رافظ مسر شاور 
سم راهم فصل اويل رصناق ) 

سنس | لمعامييم سعدا 

سيا رات زضق) - 





( قررت ونارة المعارف استعال هذا الكتاب بمدارسها ) 
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جناب مراقب الثربية البدنية بوزارة المعارف العمومية 
5 الو لمي 
عبد الله سلامه افندى هو أحد قادة الثرية الندنية فالدارس المصرية: : 
فقد زاولها مع مختاف أعماله فى المدارس زهاء ثلاثة وعشرين حو لا 2 
تكن خبرته فيبا فى دائرة مصر وحدهاء بل جاو زتها إل انجاترة وغيرها 
من الدول التولحا شأن عظم فى هذا الفن » فقد أم معاهدها » ودرس الرياضة . 
البدنية وطرق تعليمبا دراسة دقبقة » جنى تمارها اليانعة » وحص لعل معارفبا 
الممتحدثة . فهو لذلك من الوجهة الفنية والعملية فى المرنة الاولى . 
وأما زميله ومعينه احمد احمد افندى تفيرته فى هذا الفن واسعة و بخاصة 
فى ( أجمباز ) . وله شبرة ذائعة برهو ير كبز للقيام مبذه المعونة والارشاد 
فى المدارس . فالاثنان بذللك قادران على أن خرجا كتابا 5-9 انق 
الصر ى للدي 
وإن المنبج الذى اتبع ى 55-0 اب مؤمس على انظ لسويدمة ظ 
لحديثة | الميذية؛ التى تشومبا رفح الالعاب المنتظلمة ف .وقد جسم 
هنا ميج نجحاحا عظما فى المدارس المصرية . 
وق أن الذين يبون للرياضة البدنية ف مصر - مع الاسف ‏ نفر 0 
قليل : لكنهم أخذون ف الغو رويداً رويداً. فأرجوأن ببعث هذأ السفر 
الجليل روح النشاط والصحة فى الشبان المصريين »6 اتمنى للمؤلفين فى ' 
إقدأمهما هذا كل فلاح ويجاح . آ و77 7 





(م.ف. “سور ) 


مراقب الاربية البدنية بونارة لمارف 





امد لله الذنى خلق الانسان 556 تقوم . .واصلاة والسلام على 

رسوله القائل « إن لمدنك علءك حقاء ٠.‏ وبعد : فهذه خطوة 1 نتقدم 
بها فى سييل ما فرض علينا مم الواجب , يشجعنا فى ذلك أهتأم وزارة 
الغا قن البلية؟ أفى اثزية لد عييةق عملا دريدا تروش 
مناه الدرأسة 

00 هذه الفرصة لنظير ما لجئاب الحترم المسئر م .ف معسون 
مم أقب ألبريية المدنية م نالفضل العظم فى تشجيعنا على القيام بهذا الواجب 
ونقدم له جزيل الشكر على جهوده المتواصلة , وأرشاداته النافعة , لنشر 
فكع الرياضة البدنية الصحيحة فى بلادنا .ما اننأ نشير بمزيد الثناء الى رفم 
التعاون العظيمة التى نلاقيبا من حضرات الحترمين مراقى أقسام التعلم 
اتمتلفة ومساعدمهم والمفتشين ونظار المدارس وأساتذمما: 'وجميع القامين 
ظ بأمر التعلم فى سييل هذه النيضة الماركة , 
وفقنا ألله جميعا للقيام بواجمنا المشترك نحو بلادنا العزيزة فى ظل 
ظ حضرة صاحب الجلالة مولانا الملك المعظم دار الول حفظه الله وأيد 
ملكة وأقرعيئه محضرة صاحب السو املك اتزيير قاروى. ولى عهده . 


أميرة .© ظ الو لفان 


أهمية الآربية البدثية والالغاب:, ب ب ل ب ل ب ل و4 
درس التريية البلئية: ........ ,.ت بيب ...ل مللمم ءءء © سي 


الغرض. الموضوع . المكان . الادوات. الملااس. الزمن 
وال خاضة: ع عيذ ممقاي وإعية الماح خا دوعق وقد ولمعت فووا له لوو + اه ١١‏ 


الو . املاع . مدارس القّرى ل 
والصناعة 


تحضير الدرس : 1 4ه - للق ملافا مه لوا 0 كدت كاد 09 0 0 رس ١ ١‏ 





تقسم ا موضوع وألزمن 


الشرح . التطبيق العملى . مكان المعلى . اصلاح الخطأ 
الارشاد . النداء . التنييه . الفاصل . الح 


التعليم بطريقة الاقسام : ... ل عل عل للد عل لل للد لك ل 
فائدتهبا لون م ل 8 0 


الكشف الطى عنالتلاميذ . نظافة الجلد . الاسنان 

ألغر نات : . 

أجزاءالتمرين . الاو ضاعالاصليةالرئيسية . الاوضاع 

الاصلية و الفرعية . أوضاع الاطراف العليا . اوضاع 
الاطراف السفلى . الاوضاع الفرعية المشار 5ة. 

الحركات : أقسامبا والغرض منيا : 

الحركات الافتتاحية . التنفس . الحركات الاساسية . 

حركات الرجلين . الرأس ميل الجذع . الذراعين . 

التوازن. الجنب . الكتتف . البطن , الظرر . المثبى 
والخوى :ارقي انين الالعاب المتظلمة. 

ترتسات أولة : . 





وقوفالفرقة وصفين . الراحة , الصا . الاعتدال. 
التعظم . الانصراف . الحاذاة . نصف المسافة , المسافة 
الكاملة من اليمينالسار, من الامام للخلف , العده. 
الدوران , الخطوات . تشكيلار بعات , فتيمالصنفوف 
جنبا الجذب . وجها لظأبر هن أربعات ظ 

حركات الرجلين 0 


ض القدمينوفتحهما . وضعالقدم أماما. خارجا. جانيا 
الارتكاز علا مشط خافا . الطعن . أماما , خارجا . 





اج ب بن الا الي ل ل ل ا ا 06 


ل ده 6ت الا 


بالصفحات ‏ 
1 ىالركبتين. د نصفا . كاملا ا 
٠ 0‏ رفع الساق خلفا . رفع العقبين 


أخركات الرأص ١‏ بن ل ب ع لل لل ع عل لل ل ل لاد سنا 





مبل الرأس خلا أماما دورآن الى امن 
02020 ميل الجذع نخها. أماما (نصفا) . ثتى الجذع أماما 
دالى أسفل ام 
و0100 0 01010ا13000 





لسلسمب سوبي اتيج سر رزوت 





اقيات ١‏ امبر ظ 


ات لس و الالإتييي تعد مم ةباين سممصحوي 1 





3 0 - 0 3 جانا ميد 


و هل د الساق 


المكسات 
حركات الجنب الات 0 م ١‏ 
0 مع سند الرقبة . ين 
مع راشع الذراعين بالشادل . نى الجبذع جانبا مع فدح 
الرجلين ومد الزراعين . لف الجذع . الطعن جاننا : 

ف الجذع من الانبطاح والجثو والجلوس 





من الانيطا اح . م نالاستلقاء على الظهر . من الجاوس 
ومد ساد دوق التو من ابوس عل الم فين 


المثى والحجل والجرى: ... 1 طق جا 6 واو وود امف وروا قاو أنيدا ادا 
تنظ م الخطوة . المثى مع رفع العقبان . المثى المعتا 
الى مع رقع ألر كبة 
الحجل على رجل واحدة معل الرجاءن. الخروالبيط 





حر كات أوسةة:: لظ ا ال 0 
الوثب أعلى . الوب عرضا . الوثب أعلى وت الركبتين. 
الوب أعبل وقذف الذراعن . الوب أماما . المثى 


والونب . 


بالصفحات 
الالعاب المدرسسة : *90 وهو ومو لزنو عور 4099 أوره عجوو هيو عمو ووه ١ ١‏ 5 ا 


0 فائدتها. أنواعها. تعليمها . الالعابالمنتظمةالصغري . 
سباق الوثب . جمع الكرات . ضرب الكرات . 
الكرات المندحرجة . على العالى . عندك ملم . فوق 
وتحصت . الصساد.القردة .احترس.البس جمع المحصول. 
التقليد . خذ وارجع . احتلال الخندق .تبادل الكرة 
ادخل بيتك . الارنب الوثاب . الكراسى الموسيقية . 
كرة المبس . اصابة البرسج .البريد . الثعبان . خذ لك 
زمملا . من البطل.الكر ىوالندق.ولب الضفادع ٍ 
كن بفظا . الكرة الدائرة . الفرسان 





المسايقات الرياضيةةي ع مد من د ع د د مد ...اث سا4 | 





بيسييي ب مروبم سيم وير د د 


العدو ( الجرى السر 5 الجرى اسافات طويلة: 
البده ع لالخط انعد الطلعة . السرعة التتفس. 
النباءة . 

الغرين البوى على العدو السريع . عدو ..” مشر 
جدول التمرين ( الفرق بين ٠٠١‏ و0١76‏ مثر ) . 


كيف تكون بطلا 
سباق ..؛ مثر جدول التمرين 
د «ء+ممم 5 « 
+٠٠‏ هأ« 0 ,0 


الممعب ومضمار السباق . ابطال العالم . 


المننات 


السساحة: ٠‏ + + + واج هو ها ماه هام هه وها + هه هجاو » هم وه/اا هم." 


أهية السباحة . السباحة على الصدر. السباحة على 
الظبر ( للاثطرق) . السباحة بطريقة الرحف . 
كرة الماء ( الوتريولو) . المسابقات المائية 


الدروس المومية: ... فد ها ا لد د هه ود ابه ع ا 6 








علاقما الدراسة امحتادة . موعة جداو لدر وس 


وميه 





0 





َ. ظ ب 
لسكأ 


ليس هذا النداء مقصورا على فئّة خاصة من الاأمة : بل يتناول جميع 
الطبقات . فاننا نشعر بالا" لام التى تنكيدها الاجسام من حال المسا كن , 
ومختلف الاعمال؛ واحتتياجنا إلى الرياضة البدنية ؛ وأ نكثيرا منا عاجزعن 
الفيام بالاعمال النافعة للمجتمع إما لاهمالدطرق المحافظة على الصحةأولحاجته 
الك الارة مخ 

إن المدنة تحمل معبا جرأ؛ م الحو ل واللاضمحلالءفتقفو ب الجسم عامل 
من العوامل الى تقضى عل أخيلار هته الذدة . لس ]أ كتردايل عل ذلك 

نلك الوجوه الذابلة» والعيون الغائرة » . الظبور الحدودبة ‏ والصدور المطبقة 
وتلك الطرق والمستوصفات الغاصة بالارضى ؟ أتسدر هنه الخال المؤلة , 
وتبقى هذه المناظر الرائعة إذا وجهت العناية الواجية بالاجسام ؟ ! 

إن الصحة قوأم السأة ٠و‏ إذكل عامل فى امجتمع عل اختلا ف الطرقات 
محتاج الى ننقفسط بده ء وتعو بض مافقده من قوته فى عمله 

إن العقل واليدن لاينفكان متلازمين.فال ول جمال الثابى» والثانى قوام 
الأول . وإن على الناسكافة أن يعنوا بتريية أجساه أبنامم وبناتهم عنابتهم 

بتثقيف عقوطم 5 وا يتعاونوا مع معاهد | التعلم فى: ايا مر الذى لانتطلب 

| منهم أكثرمن أن طرخ وجو على ألعاءهم وحركاتهم : فان هذه هى 
7 رصة السانحة التىتمكن من اسنتخ راج خبارا نفس الطفلمنميلوعمل وخلق 
وو إن خمس دقائق فى الملعب لكفيلة بأن تتجلى ذهها مختلف طباعاللاعبين» 

والنشء فى حدانثة سنهم أحوج إلى اارابة فى أطوار نموم وعمليم 
وتفكيرم ورباضتهم ظ 


.وما ذلك ألا الامت| 





بالترسة المدنية أهامنا بالتربية العة 


+4* 


2111 من الدر ير لمات و1 تعلم العقى دول تعليم دلى بجربة نأقصة 
قاسية على النشء لانأنى بالغرض المقصود . 


ا 
ا 


1 


0 


0 مدر 








أن اللعب غريزة فى الانسان والحيوان ٠‏ 
الطفل » لنساعده على الذوفى جميع أدوار حياته » لذا يعتير تدر يبا عاما الجسم 
وتهذيبا فعالا للنفس:يغرس ف النشء ر وم الحياة الاجتماعية من تأ لف الى 
تكافل وتعاون » وله فوق ذلك أعظم أثر فى 
وما امايق د القول: ,قد تعلمنا كيف نف < 
السذالب من غيادن الالنال الدرسلة *" . 0 ب 5" حي 


فاذا ذكريا اللعب ذانما نذكر ماله من الفائدة المقصودة . ففى درس 


لا لعا يتعلم لالد عملما 7 كه أن حصل عليه ظ من ”7 أءة ظ ومن 








"ا لب 
السمع . واللعب عند النشءكلطعام الشبى الحاو المذاق المغذى للبدن» وهو 
سيد نف يعامل الزميل زميله والخصم خصمه؛ ساعة الفوز 

أو اهز مة ؛ داب المجاملة واللمقّان . وهو خير مرشد بيد" 
القوانين والا"نظمة والطاعة لاولى الأمره: نمم وأعة كبا جلشهوات النفس 
مكسب للفضيلة » مبعد عن الرذيلة 


واذا لأنث غرنةٌ الاعسقر وهر ف الموان استعرادا لأكياةٌ الأستقشير 
رمم امرطفال اياها ١‏ 


قد يخطىمكثير فهم معنىاللعب بك خط :كثير فهم معنى العمل ؛ولكن 
إذا استعمل كل منبما فى وقت الحاجة م0 الخاص 
و بمقداره المطلوب , فالننيجة لايد محفقة . 

ومبما اختلف الاطفال فى الجنس فهم فى جميع أقطا الال متشامون - 
فى الروح والممل واللعس » بل فى الاستعداد للحماة المستقيلة ومقدار تفوق 
فئة منهم على أخرى يشرتب عل مقدار العناية مبم » وعلى تهيئة البيئة || الصالحة 
لمم. فكيف لاتتعاون عل إعداد :تلك البيئة . الحة لا ولادناكوم لاكون 
ظ المعلمون وألا باء قدومهم الصالحة ىكل ما يعد لهم ؟ يشجعونهم » و يشرفون 
علهم فى ألعامم وحركهم على الل إنلم يشتركوا معيم اشتراكا فلا 
فيفبمون نفسيتهم وأمباهم وغرائزهم لانماها إذا كانت خيراء ومبذيبها اذا 
كانت شراء ؛ وبيعثون فى نفوسوم روح ألحرأة ة السارة الحقيقية لمؤدوا واجياأ 
قل فرض عليهم » و يتخلصوأ فق البعة القيق على أكتافهم أمام الأجيال ظ 
المقبلة وأمام اله عروجل ,؟ 
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00 
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ب كمي 3 3 7 1 
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درس التربية المدنمة 


١‏ سن الغرصيي مي الرردى 
رض من درس القريية البدنية هو العمل على إفاء القوى البدنية 
والعقلية معاء وتعودد التلاميذ الصفات اللازمة فى معترك الحيأة . 
وأثم ما نعمل لهفى الدرس ما أتى : 
60 تقوية جميع أعضاء الجسم بالتدري ؛ وبنسبة واحدةلتقوم وظائفها 
اختلفة خير قيام » وأ لير ول الاعوجاج الذى :نش أعن الاهمالأو نوعالعمل(١)‏ 
(ب) التقدر ب العمل عل النشاط والنظاموالطاعة .و إماء قوةالملاحظة؛ 
وتنبيه الذا كرة والحواس » وإختضاع النفس و الجسم +5 الارادة ‏ والصبر 
والمثاءرة والهمة والثسجاعة والاعتماد على النفس وحمل المسثولية 
( ج) بث روح التضامن والتعاون على العمل عن رغبة» والتنافس 
الثعر رقي لخير ا مجموع مع إنكا رالذات ؛ وغرس أداب الليقان فى المعامللات 
العامة ؛ وأحترأم الانظمة والقوانين . 


5 -- موصّوع الي مءسى 


ظ 5-6 
س) )حر "| حركة اقتتاحمة 


(1) مثلا : اذا اعتاد التلميذ على الانحناء اثناء الكتاءة اوالقراءة تكونت عنده 
عادة الانحناء » و ينثا عنها أعوجاج في العمود الفقري 


0-0 


(د) المشى والجرى والوثب 
(ه) الاالعاب المتتظمة 


052 ملأي, الريدى 


بحسن أن بكون فكل مدرسة ما يأتى : 

سي يفة ين تح اى ائر ب سوق ابا سن 
بجهزة بالاأدوات اللازمة . ومن المناسب جدا أن يتراوح طه ل الحجرة. 
بدن هوزو١؟متراء‏ وعرضها من ١١‏ إلى ١١‏ مترا » وأن تكون ذات . 
انار مناسي و ريني كدير التشب اه 

؟ - فناء خاص طلق لوأ خال من الاثرية طولدمن 2:1١ ٠ىلإ ٠٠٠١‏ 


مثرأ وعرضه من ٠ه‏ إلى ٠١‏ مثرأ 
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0000 
007 
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00 سا ١‏ : م لا 


١ 0 01‏ 2000000 
الط ا امام الف ا امد د رصو دالا بو وبجاج! اعد ورين لوجم بسار وسسحؤبى اندم اله مارم إباتمز لايل مدال ادج ل رو دده بتو افع ملظي لاله ترا ديرد 
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حجرة خاصة لتعايم الثربية البدنية مستوفية لجميع الوسائل الصحية 
5 الادوات والاجهزة ف ااي 


0 من كأمة الدرمة المدنة دامر مائن ب ساعلده. ع 


8 س أدواتٌ الرمسى 

لا ممعم مطلقا باستعال أدوات او اجيوة فى ى نأددة القر ينات إلا بعد 
أن يقن اتلامية المبادى. والا وضاع أ لصحيحة والحركات الا ساسية م 
بتدرج معرم يتعليم الجركات عل المقاعد ‏ العقل وأ أسلالم وحيال وشاسك . 
ا اه الوئى والادوات الخاصة يقراس القوة وبنبغى أن 5-7 
فى جميع الائدوات والاجهزة شكابا وحجمها وو زا القانونى (*) 

للموسيقى اي لحصول علها - أثرعظم فى تنشيط التلاميذ 
أثناء أداء الحركات وال لعاب . وبراعى أن يكون ذلك فى بعض الاوقات . 


تنبيه : بجحب انعويد التلاميذ العناية بالادوات والاجهزة وأن يكونواسثوان - 
باحق لا تك عرضة لتأثيرات اعمس والمطر والاثرية 


م - اللأمربسى 00 ظ 
يشغى صحيا وأقتصادءا أن يلد المسل وت وتلاصذه 4 ادس ملاب ْ 
وألا حذدة الخاصة : وء اح ل ل اسه ة وخضفة ماأ أمكن. - 
و بمنع قطعأ لبس بداللاث الكنيه و اررظة دواري والاحزمة المشدودة . 
و نحسن عده لبس اللوارب 0 


عب ومن الرم بد ٠‏ 
إتفاوت زمن لدرس عل وجه عام بالنسبة لسن اتلامذ؛ ويحسن أن 
بكو ن كلا فى ؛ وأن يكون بوميا مراعاة للفائدة : 35 


ايب سس ييا ساس سس لس سس م سس اي ن ‏ الميسية له لس سور 0 بي - سي يي باك له اسم سيم سمت د ام ممم مم 0 الل سات 


: 0 سعار_ثد با نالاشكال والار ذ أن القانوية ذالم الثازقالباب مغر ١‏ 0 


: دقففةه للمدأاورس ألا‎ *” ٠ 


* 2 الاسداشة 








0 


4 









2 00 1 
10 


ل ء 8 لد 


لإ احوال خاصة ). 


فى فصل الشتاء يحب البدء فى الدرس نحركات المثئى والجرى والوثب : 
م بالحركات الاأساسية والاألعاب والحركات الختامية . وقد تقنتضى حال 
ِ العدول عن النظام السابق فى و0 الدرس: فيكون الدرسمقصورأ ظ 
على المثى وأ لجرى والوثب والالعاب المنظمة ؛ ولكن بحسن فى كل حال 
عدم إهمال الحركات الا ساسية ( 
يب الانيدل هذا الدون فق اللدارس الى لبن ييا علبي أو شيترة 
خاصة . ويمكن أداء القرينات فى الفصل » فيختار المعلم فربنات 3 
لانستدعى جلءة تؤثر فما حوله من الفصول الأخرى 2١‏ ظ 
وبمكن لكل بجموعة من المدارس الى ينقصبا محلات الرياضة البدنية 
الحصول على قطعة أرض خالية قريبة ليدرب فها التلاميذ على حسب. 
جداول أوقات تعد إذلك 
مرامسق القرى : 
يحتاجح تلاميذ القرى إلمدرس التريية السدنة احتياج اميد اللدن الله 
.ووب قال إن اراتك شعون الهراء الجبد: والضوه والشمس والمعيشة ‏ 
الخلوية رولكى.قانه أن هناك نقصا كييرا فى اعند عتدال قامتهم ونظام حركاتهم ‏ 


ورف مدا ركهم 


المراء سى الرماعممٌ و الصماعدم ماما كايا 

زعم المكدر أن التلاميد واأطلية قُْ تك المداأردس يفومولن نركات 
بدنية أثناء عملهم اليومى وهى كافية إذلك ؛ ولقد نسوا أن مثل هذه الاعمال 
نستلزم تدريبا بدنيا يكون ذا أثر عظم فى إصلاح ماعساه أن يثتاب جسم 
الطالب من الاوضاع الردمة الى رنب عل لبوع العمل كالاحد بدأب أو 
أعوجاج الجنب أوارتفاع كتف واتخفاض أخرى 


م و وان 
5 5 


٠ 


صر الدر س 202 


6+ 


مط مو .ألى : 


١-الوثوق‏ النام من موضوع الدرس باأتقانه جدا نظريا 55 
وندوين مشتملاته فى كراسة خاصة للرجو ع إلهافى تحعضير الدروس اللقلة. 

1 مناسبة موضوع ألدرس لسن التلاميذ وعددهثم وحالتهم السايقة 
ف التعلم والمكان والزمن والجو والاادوات 

يبدأ بالدرس سهلا " دارم فى الصعوية ٠‏ ادن 0 ن السهولة 
إلى أن ينتبى ى لايشع رالتلاميذ بالتعب 


100 لزي 
و ب 






ع سدأ بحركات انلام المناسة ٠‏ ص . كات : انبره را تعفن 
حركات الرجلين والرأس 3 والتنفس. وفى فصلالشتاء يحسن الابتداء . 
بحركات المثى والحجل والجرى والوثب والتنفس », وتلها الحركات 
الاساسة بترتيبها الآ نى: اا 

حركات الرجلين - الرأس - مبل الجذع والانحناء ‏ الذراعين - 
التوازن ‏ الكتف _ البطر. - الظهر ‏ الجنب كات بالادوات - 
امل بت اجر - الوب - ماب متظة جركات -ث ختامية 5 وتنفس .2 


ب الإرابه 
٠‏ ولاحظ عت وضع الاوك لان من وديم وات 
أعضاء الس وأحدة, 2 ملدحة حال اتلامية وتأثير الى أت 
5-8 ا تكوين | 
2 | لعا با لمركات القبيدية والاالعاب المنتظمة 














2 لا يضطر المعلم ردس أعده من من قبل . 
وبمكن قسيم الرمن الخصص لالدر سكلا لى: 
ظ بس وود ير دصو 
إلوي_,ع ١‏ أضدس عد | دس مال جرس مدن 
+ * دشعةه .و6 دشهةه الدشمة 
حركات النظام وابمبيد | امل 
٠ 50‏ | دفاس | ن ١‏ ذقيمة | ن ؟ ذقيقة 
مح وجرى وولب ظ 
أو العاأب منتظامة 57 3 « 








ويحوز تخفيض هذا التقسبم أو زيادته على حسب ما تقتضيه الحال 
و تخاصة مع المبتدئين . وحمل أن يكون التدريب عل الالعاب المنتظمة 
فى الفرق المتقدمة بالتناوب مع التدريب على أنواع المسابقات الرياضية 
للتمكن من نع ويل الالافيذ أصول تلك[ لسابقات وقوانما التدريم 


م ما شبغى ملاحظته فى ' لدرس مأ يانى : 


٠+ مم‎ 


م به لمحم أولا أمام التلام 0 ظ اذاف وها سند 











5 
0ه 


02 
207 
كك 





يف1 





ب مو 


اجر جيج ردنا وتسبصدثه سسا اه 6[ مينرت جز وإرعه ر جرعجي رعو بعر ببسيو وسيسب به جاعم إل مسو عد و لامجا عم بوجي المج ب امس مر و لجسا جر ا مم ب لبعد عجر بمنبخ ريبز كلهي إل تشمو ور اها ا؟ احج ماحد لساماسفا حيسم ب جخويسد شوج وإ ع ف عع ١‏ إلج دم امفببسيب نشدي بي ينبي سبج اتيب ببس وهر ارج ا ]وات ذا تاك سه دسو شاحد سدس نيني بي رثسر يؤر قبع ذا جر بوم وبجطيخر اج بجوم 
و معرنة اوقيء 7 5 9 00 100007 : 00 1 2 27 ١‏ 5 سي 2 وم لو - نميوج 10 3 






6 


المسبوس يوسي - 


: 1 2 3 3 0 
لا ا سس يي ا سس سيم سي يس لش يس اج 


5 
بسع نسح سي م سس يي بيس لبيم عي ل ع سر سه يمه 


ونه عاد وذ ججة + خبمي مت بهومجة وي نس «جشويسه مر مرسبيق بمج موي كه اذاف د 


مكأن المعلى ‏ فتهم الصفوف - الاستعداد لاداء ار بنات 









لا يسوغ إصلاح الخطأ أثناء اشتغال التلاميذ بأداء الحركات : بل يحب 


وقف العمل سم يبان وجه الصواب . و نحسن كثيرأ الاشارة إلى تلسذ بد 
و آخر , لىء ) فطلب هن جرد أداء لخركة : ثم يطلب من الخطىء أداوها 


و4 


ىو 0 


نيف 


5 


000 ا 
1 





فرقة من مدرسة قروية ( لاحظ خطأ التلبيذ الاول في الضف المنوسط ) 


جنار شاد التلاميذ الىالنقط الممة أثناء امم 53 ركات «اسباش 
5 - الزراء : 
ويشمل التنبيه والفاصل والحك ٠‏ 
ذادئ.. : هو بيان الحركة المطلوبة والعضو الذنى سيقوم بأ 
والفاصل : هو ذرة قصيرة ستعد فيبأ التلاميد للاجاو 
و افعلى ااال 0-7 لانتجاز : بطيئة كانت أو سريعة 5-27 
أن تفق لفل الح وأداء الخركة بالضه ظ 1 
0 النداء بصوت واض يح سمعة يع 
التلاميذ: وأن يكون باعتا لروح النشاط واللهمة. (6) وأن 5 يتناس بص و تدمع 
ظ عدد التلاميذ والمكان 0 باد ارلا فانرا .يدعو ألى 
التكاسل(") وأن يكون رافع ف اراس 00006 أأقاهاكء: ابت الجسم والذراعين 
اثناء التدار و كسب لتكرارف النداء فان هذا أدعى لاتنباه ويقظة | التلاميذ 
ستعدل الأمر أو الصدرفى الحم عبل وجه عام وف حال تعلم 
لمبتدئين أو صغار التلاميذ يمكن الاستعاضة عن الافظ فى الك الاغداد 
مثل 0-١‏ - #- 4 أله ظ 
وى حالة التقدم مكن الاقتصاد ذكبات اك الندأ ع2 5006 5 
أولا ( كتنبيه) وتستعمل كلمة ( ابتدىئ” ) للح فبقوء التلاميذ بأداء الحركة 


ل /١اؤا‏ - 


ن أوهها إلى آخرها » وهذا يدرمم عل التضامن فأداء المركات » واستعأ 
قوة الفكر وألا أده قى ح ت الاعضاء الختلفة . وهذه ه. الطر بشّةالمحمودة 
التي بجس أن ينبعها التلاممذ فى أداء ل ينات 





سوس 1 1 ااا 00 سسا سد هيد عه مموده 20-6 دا ا لهه نينا هرج تعدمم يمجيف ممهد د .م سيد سيوم لمي 
2 


مسا سه سب ب سي و جر ما ب ب سيم موسو سووسوجيوس بوم سسوسييم جوم وو بسع بسع ا 7 الإ ا اق ان لاس اس لاا ا 





و 
ا 
0 


00 0 5 20 3 0 1 : : 000 


0 _ 00 1 0 
2 : 1 0 0 ا / 1 :7 7 : : 7 


١‏ عالعام لا ل 41 20 سا سسعة هد د عونا مدا 






















التنيه الفاصل 


اس جا 0 010779790:5:07 | سمب سم سح رعس سوب سبجو اساسسمجبب سويووييسمر 
وح و الا 1 
جع سسسب :الست إطاطدوتر 1 


لل أ : ثم ميله إلى الوسط 1 
الاماء 0 الى أعلى 2 

| من الوقوف والوسط | إلى الخلف 

ثأبت 5 


إلى أعلى 
إلى الا مام|| ‏ 
من الجذع 





النظام ؛ بحسن أن بع المعلم طريقة الا الاقسام ؛ فبى من نجع الطرق 


أ فوائدها ما يأنى : ظ 





370 سس 


) 2064 مال 71 2 ل شع انر ور لم كيل عرزي “زو دى م فيسب عاور 
5 أتخيير والتنو ع فى أل 5- و - سْ الاقسام 


بي 


١‏ - ذل كل فرد من قسم غاية جهده لصاح قسمه أن يشترك فى 
العمل أشترا كا فعليا مع بذل الجهد ١‏ و مخضع للشرف ٠‏ لا مي رئيسه ؛ 
والاعتهاد على النفس رائد اجميع 
- العتير القسم وحدة النسبة للفصل : والفصل وحدةالنسية للفرقة, 


به 





4 ل 


)0 55 3 الا قسام 4 


١‏ يختار المعلم التلاميذ الممتازين فى الاخخلاق والعمل ؛ ويدرييم 
تدر با خاصا على إدارة أقسامهم وفى أداء لعارن والنداء والالعاب قل أن 
د الهم أمور أقساميم : وأا ان بتعمين أوقات خاصة لهذا العمل إما' 

فى أول الاأسبوع وإما فى أخره ظ 

؟ س يكوان القسم من ,م تلاميذ إلى ١١‏ تلبيذا مسب عدد الفصل ؛ 
وبحب أن تكون الاقسام منسناوءة فى العدد وقوة الافراد 

ل سم وكيلا له بشرط أن يوافق المعلم عليه ليقوم 
مقامه فى غيأره أو ساعدهفى أمال اللقسم إذا أقتضت الال 

ا سبد تناوب الرياسة بين أفراد القسم ليأخذكل نصيبه من 
التدريب عل ألادارة والتعليم 
1 بشغى أن يكون ا 
ا 

- يقدرالمعلل كفانة الا قنسام وضع درجات لكل بس ار 
كدان اسه شرام ومتوسط موع درجات كل قسم فى ف الشهر أو 
فى الثلاثة الأشسر هو درجة كفاية القسم النسبة للاقسام الااخرى؛ 
ومتوسط الجموع الكا ى لدرجات أقسام الفصل هودرجة الفصل بالنسة 
للفصول الا خرى ف اللمدرسة . ويس أن لقاو قله النتائم على ( ألراح 
له الغرض المدرسة 


- .يجب إجراء الكشف الطى عن جميع تلاميذ المدرسة مرتين على‎ - ١ 
الاقل فى السنة التحقق من حالتهم | لصحية . ولاءد من أستشارة الطييب.‎ 
فى أص من يرى فهم ضعف أ و اعوجاج بدنى ؛ وتوضع لم تمارين خاصة أو‎ 
يعمل رأى الطبيب ظ‎ 

0 - .جب إجراء كشف طلى دفق عن جميع التلامي الذين مدخلون ظ 
المسابقات الى تحتاج إلى مجهود عظ م 

م حب حش التلاميذ عل النظافة التامة ومخاصة نظافة الااعين ‏ 
والاسنان وألا ذن والا قدام و تقلم الاظافر وقص الشحعر 

( نظافة الجاد ) 

اماد عن أصداء اللين »وهو كو وكلالاب فيية الجسم إن لم .يعن ْ 
ه عطلت وظائفه ؛ وترتبت على ذلك أمما ضكثيرة داخليةوخارجية ع 
الامراض الجلدة . فن وظائف الجلد مساعدة الرية عل التنفس .وهو كسا 
بقى الجسم حر الصيف وقر الشتاء » ومنفذ خروج الافرازات ا ء' 
وطريق أدخول الا”شعة الخلايا ظ 000 

انا وجب عل كل انسان نظافة جسمه بالاستحام حتى تكون مسا 
البشرة الجلددة مفتوحة لتؤدى وظائفها تماماء فكلا كانت المسامنظيفةساعدت» ‏ 
ألرنة على التنفس . ويسبات خروج الافرازات منها » وأمكن ورود الدم 
للبشرة الجلدية وقت آله لشتاء وتلطيف الجاد وقت الصيف ا اا 


5 0 55 
بجب أرب يخلع التلميذ ملابسه الخارجية وقت الفرين حتى تتمكن 
الاشعة من اختراق الملابس الفيفة ودخول المسام الجادية» لان الضوء 
ضرو رى للخلاباء فالا" وكسجين يذهب الىالدم بوأسطة الرئة » والدم يذهب 
للخلاياء ولا تنمو الخلايا الدم مالم يغله الضوء ؛ فالضوء مقو الغدد ونى 
لما . وكفانا دليلا عل ذلك ما للاشعة فوق:البنفسجية فى الوقت الحاضر 
من الفوائد الجليلة فى إحياء الجسم وإزلة الامراض. فالطبيعة طبيب 
نطاسى يحب أن ننتفع مها 
ولا 5 أن نقول إن كثيرا من الاطفال يعنون بنظافة وجوهبم 
وأيدمهم فقط, و مملون نظلافة أجسامهم وأرجليم . فعل الاباء فى فى منازلهم 
والعلين ف مد أرسهم أن بعيروا ذلك أهية كيرة لان شه سعادة النش. 
وكال صضحنه 


( الاسنان والعناية ما ) 


إن أول عملية للبضم تجرى فى الفم بمساعدة المضغ .ولا مكن أن 
نكون عملية المضغ صححة إلا إذا كانت الاسنان حالة جيدة . إذا تخب 
العناية بالا سنان ونظافتها حتى لاتتخلف فضلات بن الاسئان نحدث بعد 
ذلك وسخا ( صدأ أسود ) وتعفنا يناف الطلاء الذى يكسو الأسنانفيصبح 
عظمها عرضة النخر( النسويس ( 

وكلما زاد التعفن فى الفم ضعفت أثة وأصبحت رخوة كالاسفايم 
فتشمر اللثه حول الاسنان وتنصمم هذه عرضة لاسقوط . و زيادة على ذلك 
,يفسد اللعاب الذى هو أول عام لكيمياف للبضير . والتعفن بسبب وجودمادة .. 


#38 سم 


صديددية فى اللثة . والصد يد بحمل الجراثم وهذه أل رايم تصل الى الدم 
واسطة اللثة الضعيفة مساشرة أو بطريق المعدة» فكو ن التتإيجة ضعف 
قرة لده اوبرج رارم 
لذا بحب على جميع النشء أن يعنوا بنظافة أسنانهم: وألا يبخل الآباء 
على أبنائهم بز ؛ 2-6 اط الاأسنان مرة فىكل سنة » وأن ٠‏ يغسلكل قروا 
أسئاته شرجون « فرشة » مع قليل من مسحدوق ق منظلف ومطبر لو ينات 
أو عجينة خاصة من نوع جيد؛ وأن تنكون عملية التنظيف مرتين على 
الأقلكل يوم مرة فى الصباح وأخرى فى المساء قبل النوم . 
وبلاحظ أن نكون عملية التنظيف بالفرشة من أعلى إلى أسفل ومن 
الخارج ومن الداخل . ومن المستحسن أن يمس الفرجون ماء داقى* لا ماه 


شد بد الدرأ ره 


إذا عنى الانسان بأسنانه ساعد المدة على حمن الم اذى هوأساس ١‏ 


لحفظ الصحة . 
هلأ كد 55 2 فى «ضرات مع كلاد أن كفو وأعن 5 
التلاميذ مره ةف كل أسبو ع : ٠و‏ يوجهو نظأ ر المبعل 5 العناية : أسنانه 


م 


الحرةة الجسم تتوقف على ثلاث عو 0 أصلية : 
أأى حر 3 ٠‏ 


انمأ 0 الاعصاب وض الى 5 هذه التأثير وأمر م داع ْ 


#8 د 


أو النخاع الشوى إلى العامل الثالث وهو العضلات 
. ثالثا - العضلات وهى التى تقوم باجراء الخركة 

فبتكرار هذه الحركة مرارا و تخاصة فى القرينات الرياضية مب) اختلف 
نوعها تتولد فضلات كثيرة نترا 1 فى العضلات وذلك ننجة احتراق 
الانسجة باتحادها مع الاكسجين النى يصل إلى الدم بواسطة: الرئة » فاذ 
كانت الحرذة متواصلة بشعر الالمازياتب اذا تحب الراحة بينك1 تمرين 
وخر لسبيات: 

سيان لدم من أخذكية وافرة مر الا كسجين بواسطة 
الركة ( التنفس) ظ 

(؟) ليتمكن الدم من قل المواد الحترقة إلى أعضاء الافراز ( مثل الجاد 
ْ والكليتين الل ) لاخراجها من الم 
'ولنذكر هنا مثلا منه برى حالة الرياضى وقت العمل : 
اتحضي انجد تطال الفلدو ويعك أن جرى مملا ظهر بالكش.ف الطى 


عنه ما بأنى : 
ظ دقات القلب تنفس الرئة ف الدقيقة 
عقي المسابقة مماشرة 145 0 ) 
بعد مضى 0 دقائق 40> 8 ١‏ 
. بعد مضى ٠١‏ دقائق أخرى «١ 4 0# ١‏ 


من ذلك برى أن القلب وصلت دقاته إلى حالته الاعتيادية بعد ه ١‏ 
ذقيقة وأما الرئة فوصلت حركتها الاعتيادية بعد خمس دقائق 


1 - 
لذ تحب العناية أولا بتقوية الرئة والقلب بتمرينات تدربجية تتضال 
حركات التنفس ليقوى هذان العضوان الممان اللذان يتأثرانت بسرعة. 
وتتوقف علمهما حركة الجسم | 0 
هذا و نبجب ألا بجهد المنمرن نفسه زبادة على الحد المناسس حتى 6 
كل عضو عمله مع إعطائه الوقت أو الفرصة للتخلص من الافرازات و إلا 
٠‏ كان الجسم عرضة التعب . ظ 
0 اويا هذه النظرية فى « منطقة التدرج » إذ تقضى أن 
يبدأ القرين بحركات سبلة ثم تعقمها الحركات الاساسية الصعبة ثم ينتبى 
ارين نحركات ختامية سبلة حتى مخر ج الجسم من النمرين مستر حا م 
دأ . لذا وجبت حركات ااتنفس عقب التدرين لكى يتمكن الدم من أخذ 
الكية اللازمة له من الا كسجين : وألكى , ادا يدك أضًا من تقل 57 ش 
الحترقة إلى أعضاء الافراز ْ 
يشعر بعض المثدرنين بوخزفى الجنب 00-95 ذلك ما من 
لاجهاد فى التمرين أوالشمرين عقب الاكل مباشرة و إما من عندم . 
العنلية بالمضغ . 0 
وكثيرأ ما .يصاب المتدرن برد عقب التمرين وذلك ننيجة إهماله» إذا 
يجب أن تكون ملابس المتمرن خفيفة ما أمكن وقت التمرين وأن يلبس . 
عقب اللعبملابس تحفظ حرارةجسمه وعندما يصل إلىغرفة تغميرالملااس 1 ْ 
بلشف جسمه جيدا وألا مهمل تنظيف جسمه من العرق عندما بصل إلى ١‏ 


المول لذن رام العرق تحدث تأثيرات سبيئة فى الجسم 0 


1-000 


)0 أ تنوم 4 


قال الله تعالى فى كتابه العزيز : ( وجعلنا النوم سباتا) أى راحة 
لدان ظ 

العمل واجب على كل أنسان وهو وسيلة للدمو والقوة لان الا عضاء 
التى تستعمل تنشط وتقوى بالعرين ويصحب ذلك نيقظ القوى العقلية لان 
بين الجسم والعقل صلة متينة فالراحة واجة بعد العمل حتى يسارد الجسم 
جمنعه مقدار من القَوة الحو بة بعادل مقدار ما استبلك وقت العمل 

الراحة جزئية وكلية : 

فالراحة الجرئية يمكن الحصول عليها بالرياضة البدنية والمشى فى المواء 
الطلق النقى والقتع بال الطبيعة . أما الراحة الكلية فلا تأنى إلا بالنوم . 
النوم هو راحة كلية إذ تسب رم جميع الاعضاء الخارجة والصدرية 
و بتمتع الجسم براحة نامة تجدد له نشاطه الطبيعى 
تختلف مدةالنوم لكل شخص باختلاف السن وامبئة والمزاج. 
والزمن الكافى لشخص ف النوم قد لا يكون كافيا لغيره ولو اتفقا فىالسن 
والمجنة والمزاج ولم يتوصل الحكم. الى تعليل ذلك للاآن 0 

وقد اتفقت الآراء على أن يكون زمن النوم كالبيان الأتى : 


دا اا 


| الدةاللازية | اسن ]| 








اسح | 
[ أ من الى 

«اساعة تقرييا| »+ م 

3 د « أم الى 
٠‏ ساعات « [ ١‏ عا 
ةى « «١‏ [!4ر-ى[ 
/ 2 «» م.م 


هذا وتجي مراعاة القواعد ألا نة فالنوم : 
)1١(‏ لا تنم بعد الا كل إلا بنحو ساعتين 
(؟) لا تغط وجهلك وقت النوم 
() ا رفة ألنوم وجي عن نيا راواه وامرجينا 
(:) نم ليلا ولا تتم نهار 
( ه ) إذا اعثراك تعب ونصب .با رافأرح جسمك مضطجما ولا يأخذلكالنوم 
(5) يحب إظلام الغرفة لان الضوء يفسد النوم 
(07/١‏ عود نفسك أن تنام فى مواعيد منظمة 
(م) “م بملابس ديضاء خاصة منسعة 
(ه) نم على جدبك الااممن تفاديا من أى ضغط عل القلب 
)٠١(‏ ليكن التنفس من الاقف وقت النوم « شبيقا وزفيرا » ْ 
(11) عود نفسك تقرينات بدنية خفيفة لمدة ٠١‏ دقائق عقب القيام . 

من النوم ظ 
)١١(‏ إغسل فك وأسنانك قبل النوم ليلد وكنلك صباحا. 


8ه 
1 « خذ دشا » بشرط ألا لياه رش الماء على .م ثأنية ونشف 
جسمك جمدأ 
)١4(‏ عرض فرش النوم للش سكل بوم » وأفتح نوافذ الغرفة طول النبار 
)١(‏ لا تشغل بالك ليلة المسابقة فأن قلة النوم تؤيرفم] يتطلنه العمل فى | لغد 


) الاأغ يدية 84 


2 نحن قوم لا نأكل حتى جوع , ٠‏ وأذا ال 


تقضى الضرورة علىكل انسان أن يعنى بأ كله وينظمه! وعخامة من 
بريد أن يتفوق فى الرياضة حتى يتمكن من الوصول لفايته للقصودة - 
يتوثم الكثير من محى الرياضة أن تناول الطعام بحالة خاصة غير 
ضرورى والحقيقة خلاف ذلك و يخاصة للبدين دنا اأذى برغب 
تائم مرضية ف الغرين 
إن أ كل اللحوم الدهنية والحاوىالسكثيرة وامواد النشوية مسيب للسمن 
ولا :لانن 9 معن الجسم صحة ؛ ؛ بل الوافع بالعكس فانه نصحمه غالما 
لم مراض . وبما أن نظام التذية ا لمكن الاطباء 
لان من وضع قانون خا صلا بالنسبة لاختلاف حالات ك لشخص وجب 
ع لكل إنسان أن يأكل ما ؛ رأه صاللحا ونافعا لنفسهء إلا أن هناك قواعد 
عأمة تفيد براعاتا اغلب المرقين بالريام ضة الدننة وإنا نوجرها فم بل 
٠‏ لضرورة الااخذ با : ظ 
01 لا تأكل الخردل , للستاردة ٠‏ والكوامخ ( الطرشى ) 
والفلفل الخار 
(+) لا تأكل اللحوم المملحة مثل السردين والفسيخ 


0-7 
(ع) لا تأ كل حى تشبع ولا تأكل قليلا بل كن متوسطا فى طعامك 
( وكلوا واشربوا ولا تسرفوا ) 0 
(+) لا تأكل بين أوقات الغذاء الثلاثة 
(ه) لا نأ كل طعاما معرضا للاتربة والذباب و.... ال . ظ 
(1) لا تشرب إلا اذا عطشت و إذا شربت فليكن لاطفاء الفلا" فقط - ظ 
07( تعد عن اأمشروبات الروحة وعن التدخين والقبوة الخالصة 
الت 
(8) ل تتم ولا تجبد نفسك فى عمل ما عقب الا“ كل مباشرة 
0 لا تسرع فى تناول الطعام وأمضغ ألا كل جيدا ظ 
20 لا تأكل عقب اجهاد مباشرة 
هذا وتجب مراعاة ما بأ : 

01١0)‏ 5 و 

(؟) يحب تنظيف الفم والاسنان عق بكل أكلة . 0 
(”) كل ما تحده ملاثما لمعدتك وما يسبل هضمه وكن ولو الا 
(؛) بادريتناول الطعام قبل المباراة بنحو م ساعات ب طعامك 

متوسطأ فى هذا اليوم 
هذا ونحسن الاكثار من أ كل الضر والبيض واللين ؛ ولوس 

فى أكل اللحوم وامواد النشوية والحلوى فقليلبا أصم من الا كثارمنها . 

وإذا راعىكل إنسان ما ذ رناه نأ كد من تقورة جسمه والمحافظة عليه 
وكان غير معرض للامراض . وقد صدق سي 
« اللعدةٌ بست الداء و مه رأ تن اأننو اي * ظ 


النمرنات 


لين عبارة عن حركات بسيطة أومركية مرتبط بعضبا ببعض على 
ين تأثرها التسيد:, ,الخد الذر بن أنه فنك عد الجسم والخركة 

الخاصة به؛ ويشمل الوضع الاصل والخركة الطلوية . ولا كان أن غرض 
فز عر ب ديد تأي الجسم وجب تين وتم أصلل الجسم ليكون 
هو العامل الا كبرفى تحديد التأثير المطلوب . واذا لورهة الوضع الى 
وضع آخر تير عنية الناتر أينا ٠‏ فبجب اهام الشديد بأ أداء اراد 
لاماية على 0 حل اتروع 3 1 اثرينات ٠‏ وعدن ذو 


بج و الغرين» 2 
رس 
مثا : لوقوف مع فتح الرجلين جان| والوسطثابت | إلى أعلى ثم أمله إلى 
الاأمام مم مده| ان أعل 


أى 9 ميل الجذع دفار نأن والجم فى الوضع الاصلى : 
, الوقوف مع فتم الرجلان جأنبا ووض نمع اليدين على الوسط » 
والوضع الا“صبى يبين هيئة الج.م كله 1 بعضه عند الشروع فى أداء 
العر بن » اا : 

الوقوف مع سند الرقبة ‏ الجلوس وبنى الدراعين إلى أعلى - الرقود 
عل الظهر مع مد الذراعين جانما 


لالد 
وبما أنالتهرين ببتدى "هن وضع أصل فيحسن أن بعود إلى ير 
وتم بوقفة الاعتدال ثم يتبع ذلك وقفة « الراحدة 0 ا عيبن 7 


اللو ضاع الل صا.* الى اهدهم 


الوفو : وهو الوضع الاأول أو الرئيسى العمل وتفرع منه الاوضاء 
الاخرى ويترتب عليه صحة تلك الاوضاع واليه ينتبى أداء 5 
أو القرين ظ 
كي يؤدى على الارض أوعل أ جهزة مع ملاحظلة سلاجم 
در : يؤدى بالنزول عل الركيتين متلاصقتين أو متباعدتين بقدر 
قدم 0 به وأحدة ولى الل ىّ ظ 
١‏ رما يؤدى بالاستافاء عل الظهرأ و الانبطاح على الوجه 
الأعلى : يؤدى حل م على الذراعين أو لرجلين واسطة 
أجهر قخاصة 22 3 
الدسةئاد: ويؤدى باستناد لذراء أو الرجل أو جنء من الل 0 
ا الإلماناء ار 


ارطع الل ضار القرث.ء 


0 الذطر اف الماء] 


؟ - سئك ارقة: نفك بن دن ف فا ف لكف 


كاه 
م سند الرأس اه اليدين على الرأس عم الكفين 
؛ - ثنى الذراعين.أعلى يؤدى بأنى الذراعين مع ضم الكفين الى جاه 
طرف الكتفين . 
ه - ثنى الذراعين أماما يؤدى بثى الذراعين على الصدر حيث ينطبق 
الساعد على العضد مع فتسم الكفين الى أسفل . 
د رفع الذراعين 1 يؤدى برفع الذراعين على | امتدادهما ذا 
الكتفين مع فتح الكفين الى أسفل. - 
- رفع النراعين عبن أماما يؤدى برفع الذراعين متوأز بين عل اتاد 
أماما مع قتعم الكفين الى الداخل» و يلاحظ أر# المسافة بين الذراعين 
ايكون قدر انماع الصدر. 
ظ وس الذراعين 00 أعل إؤدى برفم الذراعين عل امتدادهما 
فكو اين ال أعلى مع ة فم تسم الكفين واأتجاهر للداخل: ؛ مع ملاحظة أن 
المسافة التى بين الذراعين نكو ن باتساع الصد 
اوضاع الدط راف االسقفللى : 
- كم ضم القدمين يؤدى رفع الشعطان < خفيفأ 9 ضمبا الى بعضمما 
م عنما 
؟ - رفع العقبين يؤدى الوقوف على المشطدن مع إستقأءة الجسم تماما 
١‏ قتدم الرجلين يؤدى بأوضاع القدم مسافات قصيرة قدر قدم جانا ٠‏ 
امنا أو خارجا . أو بفتح الرجلن قدر قدم 5 قدمين أى تاك جانا 


مه 


/ 50 كام من أعلى الى أسفل | 


00 


01 
7 


20 





فة ونم الرجاين بالتشادل 


« 


5 الجذع.أء مأ من ( سد 


أقسامها والغرض ممما 
ارت الل 3رّدَاممء : 


() حركات النظام : وتشمل تريس الفرقة فى صف أو صفين أوأربعة 
أوفى مربعات أو مستطلات أودوائر: أوفى أقسام بصفوف رأسية. 
ووقفة الراحة والصفاء والاعتدال و التعظم وأحاذاة والعد والمسافات 
والدوران والخطوات وتنظيمها والمثى والجرى والوثب والحجل ونح 
الصعوف للتعلم وضمبا والتحية والانصراف.والغرض منها تعويدا لتلاميذ 
لنشاط والطاعة والنظام والاستعداد السريع للتعلم مع استحضار الذهن 
وبلبغى 2 تؤدى بعناية ثامة وبغاية الدقة و السرعة حيث بترتب علما مظبر 
اتلامذاراضي. 00 

0( حركات العبيد : وتشمل حركات أولية سولة للرجلان والرأس. 
والذراعين والجذع والمثى والجرى وألوثب والتنفس» الغرضمنها التدريب 
فالمبادىءوالاوضاعالصحية ومرونةالجسم استعدادا لاأداءالحركات الاساسية 
ظ مللاحظة: 











بلاحظ في حالة برودة الجو ألا يقف التلاميذزمنا طويلاء فببدؤو نحركات 
تنشيطية مولدة للحرارة مثل الجرى والمثشى وحركات الرجللن السريعة اذا ازم 
الوقوف وثتمار بن تقلمد اصحاب الخرف/الحداد أو النجار او راكب الدراجة أو 
المينا بأح ٠.٠‏ اخ أو تقليد مشسة وحركات السوان وااط يور 


ساب 

الت الك سأسمرٌ : 

الغرض منها التقويم والنقوية وبحب أن تؤدى بغاية الدقة والعناية. 
ويلاحظ التدرج فى تعليمها بحسب حالة التلاميذ الحصول على الفائدة 
المطلوية منباأ ؛ ولع الضرر ألذى رما يحدث للا عضاء الداخلية . و تنقسم 
هذه الحركات الى ما يأفى بالنسة لاجزاء وأعضاء الجسم ونا #ركل 
ار ا م 

6 حركات الرجلان : وفائدتها اعتدال القامة وتقو بة عضلات الساق 
والفخذ ومرونة مفاصل العفي والركة والخصر وتنظيم ضربات القلب () 
ومهدئة - رة الدموية ©) ونكون دأ 5 فى أولالدرس بعد 00 

69 حركات | 57 اوتا 00 مركن الى 3 عضلات 
العنق واستقامة تقامة الكتفين . ظ 

(م) حركات ميل اندم خلماوامانا اهافا #وقائديا منع الا حد بدابوتقوية 
عضلات الظبر وتوسيع تحويف الصدر .وف حالة الامحناءالى الخلف7) بجي 
أن ت#دى الحركة ا بكم أن يكون الجرء الاعلى من الجذع 
واأرشمة قبة والرأس فى قوس وأحد وتكون 3 للدأ أخل.وفى حلة | الانحناء 
9 الامام بجحب أ ن ##دى أ الدركد من « الأرقفة » .و .يلاحظ فا استقامة 


الرقة مع الظبر والذقن للداخل بحيث تكون جميع أقسام العمود 6 
على 00 








(1) 6 (؟) جب أن تكن ار كات طكة مأ مان وما رن 
التشجة عكسية (م) بحب تحنب/ هذه ات صغار التلاميذ منعأ الضرر الني. 
ر بما ينتج من عدم العناية مهأ 


5 يفنا يها 


يؤُدى بدون جهاز والثالى يؤدى بالتعلق وبالاستناد ( أى على أجهرة 
(ء) حركات الذراعين : وفائدتها سط الصبار وندوبه عضللات 








لذراعين وتنظم اتن 


وو ؟* 


م) حركات التوازن : وفائدهما ننسهالجهاز العصىوةتضامن _ 


وحهه الركة وحصر الذهن وحكم ِ الارادة 














الجنيية وا-خلفية والظور وبسط الصدر 


لوط سسجت ومع انتم جربو موت رض حبر نوص نع ها امتهم : «كرت جم سبج لقعت وبرج <١‏ 


لصصغن سخخصة ١غ‏ 5 !راون ح شال 1160171 ١١‏ لبج سوبد جج ع ]ربا 014 يبه دا | وزست 3 اميق اعم إجررج مج بيجا عجشت ذ تياو لعجيل خملا جع زعا لخاف” جدومن يمري يعاس لعنلا امن جاخ عن 
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07/0 حركات ادكسن اودر بط اعد وتقورة الات 








الكتف والظور التتفسن [ < 1 ظ 0 








)#( بلاحط أن تؤدى حركات دورآن لجع / ف لجع من الحرقفة 
ل مه 0 أقسام مود الفقرى 0 


5 
)م حركات البطن : وفائدتما تقوية الجهاز الهضمى قوم وأجه 


الإجتب تانسم سبج ص وس سر بنيو نو 





واللمساعدة خراج الافرازات ٌْ 
(9)حر ت الظهر : وفائدتها منع الاحديداب وتقوبة عضلات 
الظهرو بسط الصدر 
٠‏ ) حركات المثى والجرى والوثب : وفائدتها اعتدال القامة وتعاون 
حضلات وتقويتها وخفة الحركة والاقدام 


)١(‏ حركات التنفس: وفائدتها تقوية الجهاز ااتنفسى وانساع تجويف 











(؟١)‏ الخركات الختامية: وفائدتبا ارادة الجسم تدرجا الى نهايةالدرس 
تبدثة الدورة الدموية ( ضربات القاب ) وكذلك الرئتين 
ملاحظة : بجب أن يكون التنفس ف اثناء اداء القر ينات 5 الا نف 2 

( الشبيق والزفر ) لاأن الا"نف هو الطريق الطبيعى لنلك ‏ ان للتنفس | 
. انرا عظما فى تقوءة الرئتين و في تنقية الدء 0000 
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وقوف الفرقة فى صفين 


ينا 
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قف التلاميذ قصار القامة على مينالصف | . 
وطواطا على ,ساره؛ وبين كل تلبذ والاخر ا - 
: فاصل سسط » مسافة لسعم تكركة الذراع ١‏ 
أماما أو خلفا . وتكون ااسافة بن الصفين 
« خطوتين » عل اللأصكثر . ويقف التلاميذ 


الصف الثأبى خلف تنلاميذ الصف الاول تمام ظ 
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ود ده وهس سس هفل ا يي م اين 


حركات النلام 





هذه الحركة بالوثب أعلى خفيفا والنزول على 
ظ مشطى القدمين أولا م على العة 


م« وقفة رصفاء » فرقه صفاء 





تختلف هذه عن وقفة الراحة بأن سه 
للتلميذ بحركة الا'ذرع ليسترقليلا ؛ والاطفال 
فى حداجة شديدة أذلك . وبراع ى عدم استع الها 
إلاعند الضرورة أو بعد بجهود فى الحركة أو 


عرق 





صقف ممعم مس _ لللدا --- 
لسسبه ا سد م ل ل ييه لوسسهم مسي بهي لت تي 


؛ - وقفة م إعتدال » فرقه | أعتدال ) 





يتوقف قوأم التلاميذ عل صمة | 5 
المرك: جب المناة ا لتامة مها . وبلاحظ فا 
ضم العقبين وفتم المشنطان معدار ٠‏ 5 وشد 
الركئتين الى الخلف بدون تصلب واستقامة 
الجسم وتربيح الصدر بارسال الكتفين الى 
الخلف قلملا بدون تور إر سال الذراعين عل 
| أمتدادهمابجانب الجسم مع فتتح || تح الكفينالداخل 
والاصابع مندة متلاصقة عمس الفخل لفخذ خخفيفا| 
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فلبلا والتنفس طبعيا وعدم وجود ى لتو ناف 
فى الظهر أو تور فى الذراعين أوتتوء فى اأبطن 
مهم أه: ل ظ 
تودى من وقفه لاع 5 ١‏ 2 فم سك 


النمى من فهر مسافة بنشاط قوق 25 
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السلام 


خطوة خارجا الول جهة اليسار والثاق جهة 
اليمين جم يأص رن المعلم الانصراف بعد أداء 
« السلام » 

الحاذأة 





- الانصراف 
بدورالصفان جهة الهين ثم يأخذكل منبما] فرقة | ضرا 
تخد التلسذ ألاول من مين الصف دلبلا 






و فس هل سس عع ص ودح يرسي يي سس رص سم مسج سس ور ب ن 21777 اونب الااسسساتساض ‏ اتصمة ١‏ ؟. سس سس ل لد أن سا ويج سوبي سس سوم مم ل مييق لجسم نه بر صسمية ١ ١‏ لم دا سصا عا سس ساس لفو ال )ا ل رم وم اما ري مج بي مووس مب سب سب سس ب جر لس سس ب سس سس جاسيسيب سي ريت لاسو سبوب ورور بين 
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و +ع 













رار 


فى الوقوف ن أخذ ( نصف مسافة ) ومتى 


استقام الصف وعدلت الفواصليلفتالتلاميذ| 010 22 
رؤوسهمأ ماماعندالند ع مده »و خدضون < : 1 ٍ 1 


220 


+« 
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والحصول علىف و أصل مناسبة بين التلاميذ 0 
| أذرعهم جانبا ويعدل الصف الثاني مساقته| 0 |0 


:8 بيت - 








اماس ااا ااا لل سس يسيس سسسي سر سراسس ا اي سس رييب سوسم 
برل ل مي ل 2 





سس ا 


لياه 











لعج ارس سسمبع اجا رسفي سرف بي بوت رو 111 1و1 





عل مسافة الصف الاول ونكون محاذانه ظ 
دامله 
- نصف المسافة زعمنمسافة 
تعمل يوضع اليد اليمنىعل الحرقفة « الاممام | من اليمين | سر | 
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ه - مسافة كأملة من اليمين لليسا مسافة كأملة ظ 


عند النداء ( مسافة كاملةمناليمين لليسار: | من اليمين 
سر ) لفت التلاميذ رؤسهم سرعة جهة 
اليمين ما عدأ الدليل ويتحر فون مخطى قصيرة 


٠ #9 م4‎ 4 


سر _لحة مه للماد ومتى بمت .| 4 اراقع 
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بلا حول نبجأه “عا لسرم سداد 





ال ا ل م ل اج م نم رمحم ودام وم جر مس وام ع وم لب ع مووي سبي م ررس لع لشف بير ل ره سا وماس سوسيجيه : -2 


الجر :ةا اللداء ‏ | 
ظ الموضو - 

|أألا صابع متلاصفة لحسث يمس كتف التلبها 1 

]| الامن خفيفا . وعلد ندأء وناعتدال م 
الذراع بخفة وتحول النظر أماما وعدل السب 

الثان مسافانه عل مسافة فة الصف الاول دوك إم_اؤة كاماة 

رفع الذراع . ولفتمسافة مزدوجة من الجبتين |من الوسط 

يشت التلميذ الذى فى وسط الصف الاول ف | سنا ويسارأ 

امكانه و يؤخذ عليه الحذاء والمسافات من اليمين |" ١‏ 
واليسار بامتداد الزراعين جانبا ويعدل تلاميذ 
| الصف الثانى مسافتهم على الصف الاول 
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»مقلم 


20 ا 
لوضوع لتنيه | الحك | 








#٠.‏ فتسم المسافةمن الامام (وجبا لظبر) أمسافةكاملة 
بب-----0 إمن الامام 
| عند ما يكون تلاميذ الصفين بعضهم] الخاف 
خلف بغض ثبت الدليلان ويتحرك الباق 
للخلف ذطوات قصيرة حتى تنس ع| مامرمالمسافة 
للداخل والاصابع ممتدة تكاد مس كتف التلميذ 
الامامى وليل ينادى المحلم و قا » فتخفض 
الاذرع بجوار الجسم ظ 


سب العد ١‏ 





بللاحظ أدآء العد سرعة وبصوتمناس . ظ 
وجب أنبعرف التلسذ رقه دائما وصفه . و رة 
| تلاسذالصف الثانىهورق تلاميذ الصف الاول 
(و بحفظ مكان الغائب دائما) وعند النداء (عد) | مناليمين | عد 
ينادى التلميذ الاول (واحد) والثانى (امنين) ال 
مع لفت الرأس خفيفا الى لسار وعودتها بسرعة 
ٌ 


اام 
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ب ل هجوا لجس ببس عيبب 





بعررمر عور - جز مر لبج ايم بم ع عه ور بترا مح راجا جزعر عمجيس زع : 


يسم سل هسم سح د نل سد سه سم هم هم عم و سس يج رويب ل ام ا ل ا د م ل 1 


بدور التلميذ على عقب الرجل الى يرأد 
الدوران إلى جبتها ” » وف الوقت نفسه يدو 

على مشط الرجل الأخرى» ومن تمتالدورة 

| المطاوبة بجذبتلك الرجل المتحركة عل المشط 

وار الرجل الا أخرى بنشاط . وللدورانخلفا 





د يكون مقدار الدوران يمينا و يسار ( ديم دائرة ) ومقدار 
الدورآن خلفا ) نصف دأ ة 

















الكم 


4ج 


جهة «الوثب أعلى . ويلاحظ استقامة ' 


ٍُ 


وعدمحر 15 الذراعينوالر 
ا خخطوة أماما افغينا 
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لاد 





وعند ندأء « اثنين » تنقل الر- 0 00 
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أماما أو خلفا عل المشط نجانب اليسرى 
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ا يب 1 


مسح عه 


وووووووييياتروي لاوا اويا مووي يسيس نا اوسار ان اوريس سا زروور سس سس سوسوي سي ودس سوسس اسهد 
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عند ندأء « وأحد «( تتفل أرجل ا 
أاشط وعند قاد 5 شن تلقل الرجل ري 
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مم م سيت 





5 تشكيل الصفين فى أربعة 





تقف الفرقة فى صفين ثم يؤخذ العدد 


5 بها 


ا 
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والكرى السقبوال أربت تاخذ الل الدوسة 
عار بالرمعل! ينانا انا تقل الربيل 
الععى جهة العينخلف رقم ( واحد ) ٠‏ 2 تفل 
اليسرى بجوأ رالمى ٠‏ ويمكنتشكيل ذالكبالوئب: 
فب أرقام ( اثنين ) خلفا بالرجل الفنى خلفى | بالوأباربعة كون 
أ رقام (واحد)وق اأرجوع 5 أرقأ (اثنين) 

بلرجل اليسرى أماما. ويمكن أداء هذه الحركة 

أن تلب ارقام ( واحد ) جهة اليسار فلسلا 

إلى لا مأم و أرقام ( اثنين ) تنش جهة العين 

قليلا الى الخلاف 0 

قح الصفوفجنبا لجنبمن صفين | فرقة فى ظ اذا 
)0 تقف الفرقة فى صفين نحيسث يكون صعين ش ١‏ 
ا الأخخر ثم .١|‏ ظ 


للسساس ايبيل سس 0 ا جد بور سرب ودر " ست عل ل 2 ا سسب بر ا 

















(١‏ اعسويدم ريبس سبع د 


الو لاد 


69 باع اعقب الاول خطوة أ 007 الاول 
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والصرف الثان خطوة افا 0 . 


ظ 0 وين اد امات تأخذ , ارقام خطوة خلنا 





وأحد ) هر الصفين خطوة ان غم أرقاماثنين» 


ل ظ 
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من الصهين خطوة افا و لعل ذك نحاذى أماما ظ ظ 
ا رقام أثنين من 41 
السقرشق: ا الصهوف يكوات بعكس لمن سل 
الأوامر السابقة | 

ؤ 
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مرق ع 
اك فد اق لمعل تعديل هذا 
نمسي المكان 

١‏ - قتح الصفوف وجهالظور أضالصفرف]) سر 
)1 تف الفرقة فى صفين و بعد العد بدور 

الصفان إلى الهين ثم تتؤخذ المسافة الكاملة من 00 
.الامام للخعلافف 00 





ت سي 
5 الصف اله و خطوة سه البدد مسائة كاملة 


م الامام 
الخلاف 2 
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والثاى خطوة بمينا ظ 








دس مي يداد ودشدام- 
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لا الضفو فنا م نفيتس بمسافةمزدو جا 
فدر ذراعين ,أن رتحرك جميم التلاميذ ( ماعدا 
لدليل ) بخطوات قصيرة ثم برفع الصف الثاق 
والثالث الذراعين جانا وبرفم الصف الاول 
الذراع العيى جاد والصف الرأبع الذراع اليسرى 
جانبا والوسط ثابت بالذراعين الا خرير. 


5 جو 























وكيك ذاه رقف » تخفض الاذرع مخفة م 
| تحاذى الصفوفى وذ المسافة بحسب الاتجاه 
أو مقدار أنساع المكان بالنسبة الدليل . ويمكن 
ل د ل الك 0 أم لصف الأو ألرأً! 
-- سل مثل هذه المسافات من جانى 
موف لعرل الدوران أضأ هده 011 
لسافات الخلفية. و لضم الصفوف تحرك 
نلاميذ جهة الدليل بسرعة 


هن +ع 


هذه طريقة سبلة عل صغار التلامذ 
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نشاط كحسث يذو الاممام دَلفا وألا صاب 
حترى افأ متلا صما ومددهة 1 ولاحظط سدم 





ل القر ممع 1 فع 2 طين خفية واضءط 
عب العقرينمضم المشطين بنشاط واخفضه ا خفة 
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وية كدو ترج هد سورب ون جبخت ويج رادار 0 لع ١‏ روج ووس ميا يوحييت سبوس حص سبدب 


ب مو سسب مووي بريد ا ناك دن ا ب وم ووو رربي سس سس مسد 





إنقل القدم الإسرى أماما بالمشبط 1 


لارض مع استقامة أ 
ظ ولعو دة عدم 5 مكانبا لاصلىارفع العقب 
واضغخط المشط عل لارضو جاب الهدم < 


سج الس عبوا ( عل :551/7 
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القدم الىمكانها بنشاط ولاحظ استقامةا 
م يعاد بالقدم العنى 
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الطعن جانبا مع مد الذراعين بالتبادل | الذراءاز اع 





6 ألتعا أت السابقة ف حردات | نَ مع مد الذراءن 


ولإاحظط لف لجذع جانبا مماشر ة أثناء أداء | بالتتبادل 


السرى 


حركة الطعن 3 عل إلى الوضع لاصل لين بالرجل أل 


جانا جهة السن 2 


ع 








ث. 








م عي ل ا ا لا م 1-1 











0 0 0 0 
ل 
: 1 1 1 ! 0 
نا 
الاسكيداد لاني طاح ٠‏ منظر جانى » الاستعداد للانيطاح د منظر أمأبى » 


الانبطاح م الاستناد على بد ولف الجذع | سبوا يكين ١‏ . 
أعلى والوسط ثابت باليد الاأخرى 


عم م اسسو م طب تسا 











الرجلان خلفا 


التزولسئةقعو دو وضع | لدن عا الارض امع الارتكاز 
)١‏ التزول بيئهةفعودووضع|ليد” 0 ظ 


(0) مد الساقنن إلى الخلف مع الارتكازعل 0 


١١ * 355‏ عد 
بعاد بالارتكاز على اليد اليمنى ولف الجسذع أعلى والوسط ثيك 


1 
8 
9 : 
1 
7 








الاتطام 0000 
ش ذا 
«مد الساقين الى الخاف. مع الارتكاز 1 
لة : بحب أن يكون الساق والجذع والرقبة والرأس على استقامة 
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لف الجذع من الجثو على الركبتين والجلوس على السماقين 






تعليمها مركبة ومصحوية بحركات الطعن وم 





*  ااماماناعارذلا‎ 
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تقوم حر كات ت الرجلين وم ول الجذع وثئه والجئب والظرر بدورءة 
فىهنه الحركات ؛ وجب الحرص الشمديد على ححربة التنفس فى أثناء أدامهاء 
وملاحظة اختتيار الحركات السبلة التى لانتتطاب جهدا فى ابتداء التعلم 
التدرج الى حركات مر نه سهلة مثل 
الركئة مع قبض |اساق ثم الاتتقال الى 

الذراعينأعل 0 أصابع اليدين أطرافى القدمين وميلالجذع 






اما -- الذراعين أعل من الجثوعل كك لان اوعد الجلاوس 
على الارض أوعل| ساقان وى الجذع خلها و أماما 
(انظر لدي الجذع خلها وأماما وحركات الجنب) فى الاشكال 


الانة 6 
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: 
1 
1 
0 
/ 
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ئ 0ض 


1 
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ولخمر 2 


الجذع أمامأ من كاوس ومك الساقين ا 





اد 
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اي 
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ورد رمب 
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. ال 1 2 
وذ للملع ستو 


معان - 2 





11 00 
اه 00 3 





حركات الغظمرحركات ميل لجذع ونذه 


جلاب 


: لظهر 


#4 


مصحوبة ببعض حركات الذراعين ؛ و بج بملاحظة حرية التنفس فى أثا. 
ادالها والندرج فى تعاربيا من سول آل صعب:. 


ها 


1 +4 


- 


تجزم جادة نه 


1 أدياونة 
2 


و 


لجذع اماما من الطعن خلفا بالرجل الم 
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00 
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00 
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المثى على المشطان 


تنظم الخطوة أوروك لمر 5 


يبدأ برفع الركبة اليسرى أماما 
ى وسمثكمر ركذ التبادل . 


أداء هذه الحركة برقع الركبة أعلى بقدرما يمكن 








2 





















1 
- 


ظ و محلك سرع 


0 


7 
0 





- 


ا وأا سه 


ا ب الرطويه فى تقودة البطن والجهاز الهضمى . و,بلاحظ فى 


هه 7 








ابدأ بالرجل اليسرى وخفف السرعة وقصى الخطوة وارفعالعقبين وائ. 


الركبتين خفيفا أثناء السير وحافظ على اعتدال الجسم مع ميله خفينا 





5 وأجعل حركة الذراعين ظ متدأدهمأ دون تكليف , وق حالة 
الوقوف بم حر كة الرجل الم:قدمة والحقبا لاخر وأبطل ا الذراعين 


ابد الخطوة باارجل اليسرى مباشرة ولاحظ استقامة الجسم واعتدال 


77١‏ :بار اناه جنيع رغد ردن 1ب ابنجي رتت لت بلي 35 تتخككدفر جب لاو ابنجبور جر جم واج 
ين . 7 02 . . . .. . . 









الى مع رفع الركبة أماما 


رفع الركبةاليسرى ثمالركية اليمنى ولاحظ 
زول الرجل على طر 















20 


0 


واعتدال الرأس م 0 ركبة | 
ظ علي ورقع ذراعين أماما. وجانا و على 
وباداء خركة من بطى. إلى رم 


٠. 


5 


+ 


111ب 


الحجل مع الوسط ثابت على رجل واحدة ثم على الرجلين بالتبادل 

المجل على رجل واحدة : ابدأ بالرجلالبسرىوذاك بأنتحملجس.ك 
علها وترفع الرجل اليمنى إلى الخلف مع ملاحظة ثنى ركيتها خفيفا وشد 
الشط ثم اقفو بالسرى قدر خمس خطوات فصيرة ثم أخفض الرجل 
اليينى على المشط واحمل جسمك علبها وارفع اليسرى الى الخلف ثم اقفر 
باليمنى قدر خمس خطوات 9 درج بالحجل على الرجلين بالتبادل مرة عبل 
مشطكل رجل مع رفع الذراعين جانبا عندكل قفزة وخفضهما عندالتبديل. 

الجرى 

ا ا و مع الصغار 

5-8 ف التدر يب ٠‏ و بعلم 5 لى الكلام التفصصيل ع الجرى والعدو 
مسافات مختافة فى الما بالخاص بذلك وإما نذ كر هنا مايا عل سبيل 
اندر فب ادن 

يح التدريب جيداً عل المثى خطوات قصيرة سريعة عل المشط 





مع ثنى الركبة وم,جحة الذراعين بهيئتهما الطبيعية مع ملاحظة قفلالكف 
خفيفا وثى الذراعين من المرفق قايلا . ويتجنب حمل الذراعين على الصدر 
أو رفعه الى أعل ١‏ بتدرج 7 سرعة فتحة الخطوات وثتى الركيةأعا . 
و سرعة زيادة » ثم يتدرج بالمثى الى مسافاتقصيرة ثم برجع إلى «وسرعة 
زيادة )» ثم إلى الى نطو .أت قصيرة 5 بدىء . وبلاحظ أثناء الجرى ميل 
الجذع خفيفا إلى الاما م وحريا التتفس وضرورة حركة الذزاععن ليقوما 
٠‏ بعملية و التجديفت 6. : 





الاولى علا المسافة والثانة السلامة 


٠+ 





الوثب أعلى من قنمم الر 


جلان جانبا 


. 
+4 


0 


حنايه اده الاننداء وأ 


١4 


نب الطويل والعالى فى الجرالثانى 


> كديب لضناليعدام سرد مو جب جبنزاد” بين جب هم | لجز شد جللع جب سجم د بج له لا بعيه مجم 
ولو م 0 : 7 : 








الاتهك الوب ١‏ 


٠ 





01 








11ت 


١‏ - رفع العقبين +« اتن الركبتين خفيفا م اقفر الى أعل 
وانزل على المشطين م تدرج ف الوثب مع حركات الذراعين والدوران 
الى جهات مختلفة بالنزول على المشط مع ثنى الركبتين نصفا أوكاملا مع 
ملاحظة استقامة الجسم 


الوثب أعلى مع قذف الذراعين أعلى 

استعد للوئبم سق وعند حركة الو اقذف الذراعين لى أعلى 
0-5 اللشطين مع ثنى الركبتين خفيفا وأخفض الثذراعين من أعلى 
لى أسفل 

الوب أماما بعد المثنى خطوة 


نان ارس[ السرس والتن للق أمانا بلتفروايتب السرى 
ونزل عب المشطين مع ثنى لركتين حسب الطلب م اخفض العقبين مع 
مد الركيتن 
مومصريب بسي ت بسيطة كحبل ثا 0 د 
متحر [د أوكرنى المطعم ٠...‏ ال ظ 
بعد التدرج فى الوئب على مرتفعات بسيطة وانقان حركتى|لبدء والنهانة 
يحسن ندر يب التلاميذ على الوب الى مسافات أو التدريب على حصان 
الوثب حركات سبلة 


م ب 16 


غ11 


دأرحوا فلو ب؟ من الجد فان القاوب. 

اذا ملت عميت واذا عميت لمتفقه شيئاء 

) للامام على كرم الله وجبه‎ ١. 

«وينغى ان يأذن له ( للصبى ) بعد 

الانصراف من الكتاب أن يلعب لعنا. 

جميلا يستريح اليه من تعب المكتب 

حرث لانتعس ف اللعس فان مئعالصى 

من اللعب وارهاقه الى التعلم داتما بميت 

قلبه و يبطلذ كاه و ينغص عليه العيش 

حسَ بال فالخلاص دراياة 

( دياضة الصبيان للامام الغرالى ) 

إن أحب أنواع التعلم الى نفس الصبى مايتمشى مع الرغبة لا الرهبة . 

وخير أسااس الترمة بدخل ف الالعاب . ولد سق أن شرا ضرو رة 

وجود الا لعاب المنتظمة فى المدارس لتكون -جرءأ لادما مما لدرس التربية 

البدنية ؛ وأوضحنا ما للألعاب من الفائدة الصحية فى افماء ابدانهم ورق 

ظ مداركهم وتكوين خلا قهم ؛ فيجب أن تبذل عناية خاصة نحو هذا 0 
من التعلي . وعلى المع عد رمن الالعاب مايتناسب مع حال الثلا 

وسنهم وأمياللهم وحال البو وليكن را اله كرسة فهم نفسيتهم ولص 

حعتهم وتعوبدم مأ 0 


479 طاعة قانون اللعب وأمر رئيس الماعة وأ 

(؛) التعاون والتالف والتنافس الشريف والصبر وا اثابرة الى نمابة 
لعب ونبذ الانانية 

(ه) القسلكيا دابالحياة الاجتماعيةوضبط النفسساعة الاوز أواطزعمة 

6 تدر يب الهرد لصاح اجماعة 

() قبامكل فرد بوأجبه خير قبام لصا اجماعة 

وجب التدرج فى تعلم الالعاب من حرة سبلة الى العاب الناعات 


جو 


الصغرى ثم الجماعات ارق ولك ؟ هنا فض الا لعايه الكرة والاعات 


الصغرى على سبيل المثل . ويحب أمنف يشسجع المعلم تلاميذه على ابتكار 
بعض الا لعاب وتنظيمها »يا يحب عليه أيضا أن يشجع العاب الجماعات فى 


مه م ل -- 
5 


4 + يفا 


م فصول المدرسة ١‏ وأن تلبار ىأ لفؤرف لغرس) 6ه أأر أضية وصفوف 


يف 


2. 


ان شاء الله فى الجرء الثان ظ ظ 


59 


: 
00 
7 





1ب 


0 ساق الوب 0 
م واحدا 53 5-7 وه الجرى 


لى قم واس لاد بصا علا لو دمر أخرى ظ 


)0 0 الكرات 0« 


٠‏ لم وس ةروق اللاية ول ع لدائرة 
ظ اعوا ب ري 
وضرب الكرات ( 
شف العلم فى وسط دائرة وشّف التلاميذ خارجها. - ترى المعلم 
كرات صغيرة فى جهات مختلفة و حاول التلاميذ إصابتها : بأقدامهمليعيدو هأ 
الى وسط الدائرة ثانية 


0 ساق الكرة ا 2 


بقف التلااميل 5000 أطراف الملعب 558 2 الجرى 
ظ اوم نم دحج لمعل ورامعمكر ات صغيرة لتصيب اقد امهم 

من الخلف : والغرض من هذه أن .بصل التلاسذ الى الطرف. الثان.* - 
اللعب دون أن تصاب دام بالكر 0 0 أ 


11 1/ 


دعل العالى» 


يختار اللاعبون أحدم ليكون «مساكاء ثم يقف كل لاعب فى 
موضع نحيث يكون مرتفعاً عن الارض كن يقف على حجر أو ءسك 
يفرع شججره أو تعلق بك حيث لا بمس رجلاه الارض وعد إشارة 
١)‏ المساك ( باشيداء اللعس تمد كل لاعس أن سل إلى الاأرض وينتفل الى 


موضع مر" 0 عن الارض سر عةو أن أمسك 0-0 أحد اللاعين وهو 
عل الارض يأخذ ليد مكان ( المساك ) وتعاد اللعبة 


وعندك ملم » 

مف اللاعبون فى دأيرة وبكون كل منهم. فى موضع معان وبين كل 
لاعب وآخر مسافة مناسبةو يق ف أحد اللاعبين فالوسط ويسمى (السائل) 
وبعد 9 بأخذ اللاعون أماكنبه يذهب (أأس ال ) لهم بالتزتيب ويقول 
( عندك ما لح ) فيكون الجواب ( عند الجار) وفى أثناء مرور ( السائل ) 
عل اللاعيين مهد كل لاعب كَ يتسادل مع أى لاعب أخر ق لمكن 
حيث لايتمكن ( السائل ) من الل أى مكان تخلو و ذأ أفلح ( السائل) 
فى احتلال مكان بحل صاحبه مكان السائل وتعاد اللعبة على هذا الترئيب 


) وق ونحث ( 


تقسم الفرقة لى قسمين ومع كل منهما عصأ م بقفان فى صفين عل 
مسافة ٠ ٠‏ أقدام ينما . وعند اعطاء الاشارات بمسك رئيس كل فريق 


ص١‏ حم 

طرف العصا ويمسك فرة )١(‏ من الصف الطرف الآخر ومشيان ها 
عل الصف فيقفز مرة 6 فوةقباأوكر عرة () من ندم اومكذا : ل 
ان يصلا آخرالصف ضيف الرئيس فى ١‏ خر محل ويجرى مرة )١(‏ بالعصا 
الى أول الصف حيث بمسك ثمرة ( ؟) طرف أ العصا الاآخر ويعسدان 
العماية السابقة فيقفر (م) فوق العصا وع) تحنهبا وهكذا الى الآخر 
فقف هناك ثمرة (01) ويعوه (9)أك 1 الصف و سأعده بمرة 0( 
وهكزا حتى ,يصير الرئيس ف أه ل الصف ا كان . والفريق الذى بتتبى 
اول" كون كرو الا 


7 الصياد 4 


بحاس التلاميذ على مقاعد (؟ رامى) فى شكل دائرة ويقف ( الصياد ) 
داخل الدائرة ويسمى كل دده اسم حموآن م يحكى الصياد حكانة بذ 
فها أسماء | الحموانات التى ذكرها. وكا ذ؟ امم حيوان أ وجلمر عل 
الارض قرب ( الصياد) وح مابجحاسون جميعهم على الارض لصي فم ظ 
الصماد ( أذهوأ المغابتكم ) فيتسابقون إلى الكرامى ومعيسم ( الصياد ) 
و يقى كيس بم عو( الصاد) راد ظ 


«وساق القردة والحنجل » 


بقف كل فريق فى صف وعند إعطاء الاشارة يجرى الأول منكل. 
صف عل بده ورجايه ( .يقلد الفرد ) إلى خط سعد نحو ٠‏ بأردة ظ 
وعند عودنه #رى قاما فلس ار بلمه فى صفه 9 يذه إلى آخر 


915 - 


الصف. ثم يحرى من يأيه ( بمرة 7) عب يدبه ورجليه « يقلد الحنجل » 

أى يكون وجهه الى أعلى حتى يصل الخط ثم يعود قَاما و يجرى حتى يصل 

0 لنى الول الصف .و الصف الذى 
< « أحترس » 

ترم الاطفال مربعا على الاأرض لا يقل طول ضلسه عن ١‏ , أم 

: م يقفون داخل هذا المر بع و ينعزل عنهم و احدو بشرع بالقفزعلى رجل 

وأحة ويقول ل و احسترس » فيجرى كل مهم داخل المربع لثلا يلحق 
به فأذا لمس أجل أحل أ للموس محله وهكذا 


د الس » 
- الاطفال « الجا كتات » والطرايش فأخذها المعلم ويضعها فى 
صندوق و التلاميذ فوصف واحد على بعد , وبأردة من الصندوق 


ولجعلهم , يلمك ألقون ل فى اللبس حي ثلا.رجع أحدهم إلاملاسه كملةو «مزررة» 


0 00 المحصول ( 


تصطف التلاميذ فى صف واحد وبجحوار كل سلة( سبت ) ثم على 
يعدن 0 يار دقممهم بوضع على كل مسافة قدرهاه يارداتعددا منالاحجا2 
كرات صغيرة أو البطاطس أو | كياس صغيرة مها حبوب ال ثم تنسابق 
الاطفال فى جمع هذه الاشيا' وأحدة - 2007 2 حملو فو 
الى : باية المسافة وهن مع معكل الاشاء ااتى كانت أمامه ويصل أو لاهو اافأيز 


91. 


2 الخدك (" 


تقف الفرقة صفا واحدا ثم بقفامامها أحدهم وبأ حركات يقلدها 
النلاميذ كالنجار أو الخداد أوالزارع الآ 9 تحاول خاع ماد سمه و بهوم هذه 
الحركات بغابة السرعة أى أنه ينتقل من الواحدة الى الاخرى سريعأ 


و خدذ وأرج ( 


السراارة الى قسمين يواجه كل سم الأخر و تكون المساذة ذيننا 
عشرة أمتار على الاقل”م نعط مرة مسلسلة لكل من الفريقين 0 
ا أ وما شاكل ذلك ثم يتقف ع اسه 
وينادى نمرة ١|‏ مثلا فتخرج مرة سبعة من كل لنيز و تمد كل فرد أن 
يخطف المنديل مىر.0 غير أن مسه الآخر وبجرى إلى صفه فاذا مسه 
وقع أسير | 


و الول الطندن ع 


تقسم الفرقة إلى جماعتين ١‏ م ب 

تقف ( 6 ١‏ ) على خط ىق صف وأحد دا+ل مستطل مخدود ( يسمى 
بالخندق ) على بعد هه بأردة من( ب) ويكون بين! ىاب خط متوسط. 
على بعد ه” باردة من الماعتين يسمى خط حياد ظ 
9 كول امت ان نرق صف ١‏ !» بان يعير ذلك الخط المنوسط ليحتل 
مكان 1١‏ » وتحدد " دقائق للبجوم والدفاع عن الخط المتوسط. 


-9- 
م بيتبادل الف ربقان ويصير المهاجم مدأفعأ وهكذا وحدد م دفائق لكل 
مسابقة والفوز للجاعة البى يبصل منها عدد أكثر فى خندق الماعة الاخرى 


0 نادل الكرة 4 


بقف التلاميذ فى دائرة ويقف أحدم وسط هذه الدائرة ويربى الكرة 
الى أعلى فينناولمها التلاميذ ينهم ويجتهد التلميذ الواقف وسط. هذه الدائرة أن 
يحصل على الكرة فاذا حصل عليها بربى بها الى أعلى ومن استطاع أن 
.بأخذها قبل سقوطبا على الارض وقف وسط الدائرة مكان الاول وإلا 
ستمر التلسذ الاول؟ كان 


0 أدخل يتك 04 


بقف التلادن فى 4 دوائر ويكون فى كل دائرة + تلاميذ أو أ كثر 
ثم يصفر المع فبخر ج تلميذان ف انر ارك حم م ,جترى وأحد منهم 
والاخر بطارده فاذا الحقه ق لأف صل إلى إحدى الدوائر بلمسه بيده 
فيجاس الاول على ركينيه م يلمس الثانى أحد الموجود.ن الدائرة اتى 


وصل المبأ يغرح اللبوس وجري خاب اللامس إلى الدامرة الاخرى 
ومكذا تستمر اللية 


1 دسب 
56 الارنف | لو ثأس ( 


. بقف سستة أشخاص بشكل دائرة بينكل أثنين منهم مسافة قدرها متران 
وترم دائرة بالطباثمير ليقفوا داخلها ويكون حيطها بعيدا عنهم بثلث متر 
وترسم فى وسط هذه الدائرة دائرة أخرى قطرها .> سنتيمترا ويقف فى 
داخلبا شخص سابع ثم يعمل ابميع ( وسط نابت ) ويرفعون الاعقاب ثم 
جتنيل السابع ونسميه هنا ( الارنب الوئاب ) فى القفزمن الدائرة التى هو 
ها الىوخارجها مر أى جهة سواء أكان القفر أماما أو خلفا ى يلس 
كرفقيه أحد الستة الواقفين حوله فاذا لمس أحدم يقف مكانه ويأخذ 
اللمموس محل الارنب و جتهد الستة أن يقفزوا إلى جوار بعض كيلا يتمكن 
الارنب من لمس أحدهم بحيث يب ابميع على أمشاط أرجلهم وألاخرجوأ 
من الدائرة التى حولم . واذال تكن الارنب من لمس أحدم عند القفرة 
الأولى فانه يرجع نما واذا أخل أحد الستة الواقفين حول الارنب بأحد 
هذه الشروط دخل مكان الارنب 


) الحكر امي الموسضسة ( 


توضع عدة كراسى على شكل دائرة وتقف التلاميذ على دائرة أأخرى 
خارج دائرة الكرامى بزيادة تلميذعل عد الكراسى فاذا كانعددا لكراسى 
١١‏ فيكون عددالتلاميذ ١‏ وهكذا 5 تعرف الموسيقى ( أنوجدت ) أو 
يصفر لم بصفارة . فندور التلاميذ حول دائرة الكراسى جريا مننظ) حنى 
اذاما اتقطع عرف الموسيقى أو صفر الصفارة مرة ثانية لجأ كل تلميذ 


١*5‏ ب 


لىكرسى وجلس عليه ؛ فيبقى واحد من غير كرمى » فيخرج من اللعب ثم 
برفع آرسى من الكراسى ٠‏ ْ 

. وهكذا تكرراللعبة حى نلتهى بتلميذ واقف وتلميذ جالس فالجالسهو 
الفا الاول والآخر هو الثانى ظ 


0 ا ا أوالهدف ( 


الميس- أو الهدف هوقالب من الطوب أو قطعة من الحجر توضع . 
رأسة بطوطا فى جهة من الملعب . 
الكر ةتصنع من الجوارب القدمة وحشوةبالقطن أو الخرقالقدمة 
عدداللاعبين ‏ اللاعبون فربقان متساوبان إلا إذا اتفق على غير 
ذلك؛ وحسن ألا يزيد عن خمسة ولا ينقص عن ثلاثة حتى لا تأخذ االعبة 
وقتا | كثر من اللازم . ظ 
للعبة - ,شف الفريقالمباجم عند الميس و ببتدىء اللعب « بالقرعة » 
5 يانى : اا 
!:عمه وعماء» وسعيت كذلك لان اللاعب يضربها وظهره 
المدافعين فلا يعرف أبن يضرما . ظ 
ب: سئن وسنه» ‏ تمسلك الكرة ,اليد | لعبى وتضنرب مبأ أضًا: 
ع :شكا ‏ وشكوء ‏ تمسك الكرة أيضا بلبد اليسرى 
وتضرب بأ . 


114 


و : دق « دقة » يقذف اللاعب الكرة بيده لعنى إلى أعلى بصفق 
مدبه ويضرب الكرة بأحدى بديه . 
م :وكحكد» يرفع اللاعب رجه النى أو اليسرى كا يشاء ويمرر 
الكرة من تحترا إلى أعلى “م يضر مها باليد 8 نى أواليسرى كا يشا 
و:ورجله» تضرب الحكرة بعد رذعما قليلا بالرجل اليسرى 
أوالعى. 
0 اصابة البرج 6 


س7 


المكان: ترسم دائرتان قطر الواحدة أربعة أمثار والمسافة الى بينيما' 
غير حدودة فتكون نحسب اتساع الملعب . ظ 

البرج : عبارةعن دائرة قطرها ؛ أمتارىوسطبا أما زجاجة أو« كلزع» 
بعين فى كل بر ج حارس للبدف . 

تعلمات ١):‏ ) يقسم الفصل إلى قسمين يطلق على كل قسم لقب 
مثل « أبيض » ى « سود » وأن يرت بكل اثنين « وأحد من كل قسم » ذ 3 
مكان معين؟ا فى الرسم يجب أن يكون لكل قسم علامة مز لونه . 

(؟) لابدخل أحد الفريقين داخل الد ئرة خلاف حاميها ( البرج ) 

() لابمكث الكرة أ كس هن ا لو أن اق :ين أحد اللاعين وآن 
لامثى ما مطلقا وهى فى بده أ كبر من خطوة واحدة . 


اناس 
0 ا خطأ أحد الفريقن فالحك؟ أن بعطى الكرة لاحد الفريق 
ال خر 
(ه) عد إصانة الهدف يبرى الح الكرة فى الوسط بعد الوفوف ا 
هو مبان بالرسم 
() يمكن إصابة الهدف برمية من زاوية 
حارس الهدف :لاتخرج من الدائرة وعليه أن بصد الكرة إلى الخارج 
الك : يرى اللكرة فى المبدأ وبعسد كل إصابة للبدف ويلاحظ 
الكرة: حدر أن تسكون الكزة كتكرة القدم. - 


ملاحظة مرا الكرة باللد فقط ٠‏ بعلو التصادم وضرب الكرة القدم 


51ت 


0 التشادل رسال البريد 0 


. ١ 1 ال‎ ١م‎ 1 


١ "5 1١ 
ا يا ا خا اخ 34# لم لما‎ 
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بقف الفصل فى صفين وكل صف يأخيذ بمرة كا هو مبن بالرسم 
وبحب أن يكون بين الصفين مسسافة .” مترا تقريبا 

يدأ بالجرى التلميذ نمرة«اوعند وصوله للتلميذ نمرة؛ بلس بده وبشّف 
مكاله م بجرى نمرة ١‏ قاصدأ ؟رة »م و بلسس بده م يأخذ مكاأنه وهكذ| 
حتى ,ينتهى الفصل و .يتغير مكان كل صف - و لك ترجع الصفوف”ا 
كانت تعاد هذه اللعة ثانية 

بلاحظ المعلم أنكل تلميذ يصل ازميله لابد أن يلمس بده وأن يكون 
التلميذ اليد الجرى ف مكانه كيك لابتقدم عن الصف 


-11/- 


7 : 0 0 ا : ل 


, ' , 
؟‎ ١ 1 للا‎ ٠ 1 
0 


ظ قف الفصل فى صفدن م يشل العدد م 0017 بعات ثيب 
كل تلميذ يديه عي كتنف من يكون أ 5 

بعطى الأمر باللدء فى السير فيمشى |" الف الاول انرق 
. تهى الصف الأول من المرور بان ا بل الجرى 
سزعة متوسطة حت لانفصل التلاميذ بعضهم عن بعض . 
ظ وعلد مأير بد المعلم أيقاف السير كه الدايل بالوقوف فى مكانه فيتبعه 
زملاؤه الثلاثة وعقس ذلك يتبع هذا النظام دايل كلصف فترجع التلاميد 
إل امكيما ظ 


ملحو ظة : لقب سا الاثنباء من مدل هده الا لعاب يعمل يدعرير 
ل سس تكن القاب را ال ضر يانه اانتظمة بعد هذأ الجهد 
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يقف الفصل ف دائرتين إحداهما داخل الاأخرى 
تأهو المعلم تلاميذ الدائرة الخارجية بالجرى حول تلاميذ الدائرة 
الداخلية مع ملاحظة أن يكون عدد تلاميدك الدائرة الخارجة 1 بو أجل 
وذلِك د وأحد من الدأئرة الداخلة وأمره بالجرى مع تلاميد الدائرة 
الخارجة وعند مأ بعطى الأمر الصفارة للوقوف بقف كل واحد خلف 
تلميذ من لدائرة الداخلية والتلميذ الذى لاجد له زمياد . بعك 22 ميتأ 0 


«لحوظة : بك ن جعل هذه العة فى حلة أخرى بأن يجرى تلاميذ كل دائرة 
في جهة مخالفة للاخرى وعند اعطاء لأمر بالوقوف يقفكل واحد اف زمبه 


وفى كل مرة شقص وأحد هن الدائرة الداخلية ويصرح له بالجرى فى الدائرة 
الخارجة 
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مع اشجمو ا سما هع ممع ممع ! 


يكرت الفصل أربعات ويقف التلاميذ بعضهم خلف بعض,ا هو 
مبين بالرسسم 
٠‏ يبد أالاأريمة الاأولون بالجرى لمسافة منءه إلى ١٠١‏ مت ثم يتوخذ 
الأول ( الفائز) جانبا وينصرف الثلاثة الآخرون إلى جهة أخرى» و يتبع 
ذلكفى الاربعة التالان وهكذا . 
0 يؤخذ أوائل كل أربعة م نكل الفصل و يتسابةون فيظور لك من يننهه 
الاول والثانى والثالث . الاول هنا هو( البطل ) 


ملحوظة : أذاأ عات هذه العملة في كل فصل مكن لالمدرسة سبولة 01 
بطلكل فصل وأيضا بطل المدرسة جميعبا وهذه الطريقة مشجعة جدا وتجعل بين 


فصول المدرسة منافسة رداضية عامة 


1# 


) الكبرى والخندق ( 


بقَف الفصل فى صففين ويكون ببن حكل تلميذ وآخر مسافة كاملة ‏ 
ا ظ 

مر الكرة من دليل الصف الى آخير تلميذ ثم تعود بطريقتين : 

(الاول) بخ الذراعين إلى أعل 

( والثانية ) با نى الججذع اعافا ورهروريها بسن ارا 3 

عَندهنا 5 المعلم باللتريلى الدلدل الجذع لها وبعل | لكرة الى من 
بليه ثم يسرع و يثنى الجذع أماما ويفتهم رجليه و ينتظر 01 ظ 


ملاحظة : حظور اف الجذع أو الالتفات مينا او يسارا أثناء اعطاء الكرة 
دمن اعلى أو أخوذها من بال الرجاين . 
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2 حكن بقظا و دكأ 01 


بقف تلاميذ الفصل صفا واحدا ثم يعدورن !عدادا متسلسلة 
061 خح. 
بأمر المعلم التلاميذ عمل كد الترئيب الذى أخذ ثم 
قف المعلم فى الوسط ومعه زأئة طول نحو #أمتار أو حام ل الخرط ويوقف 
الحامل مثلا فى وسطاإدائرة وقفة رأسة بشرط أن كون الخطاف الحديدى 
فى الارض ثم يتتحرك الحامل فى حالة رأسية فاذا تمكن التاميذ من الوصول 
للحامل 57 قل أن 0 لررجع د ينجم بعل 
«ميتا» ويذهب خاررح الدائر 


1+ 


) التحلاص من الكرة الدأئرة 1 


التحضير ) 4# أو كيس من قاش الخيم مقس وي » ملومأ 
وات أو الكيس حبل حالة جيدة . 

209 ريسم دائرة بالطباشير حسب عدد تلاميذ الفصل ركم : 
وسطبا علامة . 

للعبة : يقف التلاميذ عل الدائرة وبين كل تلميذ وخر سك ثم يقف 
التليذ الذى سيدا اللعس.ق وسط الدائرة وعند ماع الاذن اند حرك 
الكرة أو الكيس حركة دائرية حيث تمر الكرة عل خط الدائرة ولحيث 
تقرب من لمس مقدم الاحذية وعتسمايرى أن حر كته الداغرية للدت 
يقول «استعد وفكلا مرت الكرة يتب كل تلميذ أ لى أعلل حتى لابمسه 
الكرة: م بعد ذلك بطول محرك الكرة الخبل تحومتر وبستهر فى الحركة 
بشرط أن تكون يده قريبة من الارض حتى يكون محور الكركة منخفضا 


انظر الرسم ( صحيفة 8 ) 


ملاحظة : على الطالب اثناء الوب أن ينزل على المشمط مع م الركبتدن خخفيفا 
وتكون بدأه أمأ , سكل تأت ( أو سسيك الرقة . 
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يي قية | ! 

060 بقسم الفصل الى فرقتين متساويتين فرقة الفرسان وفرقة الجياد . 

ظ نعطى كرة الفارس الذى سيبدأ اللعبة 

(4) عند سماع أول صفارة 'تقف فرقة الجياد على الدائرة عل ابعاد 
متساوية ويق فكل فارسخاف جوأده. 

لعبة : () عند سماع الصفارة الثانبة ركب الفرسان جيادهم. - 

)٠‏ وعند سماع الصفارة الثالثة يضرب الفارس الكرة على الارض 
دفن وىكل دفعة يلتقطبا " م بعد ذلك شنف الكرة الى أى فارس ود 
أن مسكها ثم يكرر مافعله الأول وهكذا . ظ 

(60) أذ سقطت الكرة من أى فارس أثناء ضر مها على الارض أو عند 
. التقاطبا من الغيرأو | إذا سقط هو من على جواده تنزل الفرسان من على 
الجباد ويغيركم تلمذ وظيفته أى الفارس .يصير جوادا والجواد فارسا 
وتعاد اللعية من جديد وهكذا . 


5-9 / 6 ع 3 
مالاحظة : لا جوزالكه رس ان سك جو أده بسدهاو رجايه النا* لعب 


-1- 


ينلصي رب جع شاع لس يواعد بط احاح فلن امت ننه ماله سدع 
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المسابقات || 


0 بأضية 


العد و ( لخر السريع ) 


إن طريقة تعليم العدو معضاة منالمعضلات الرياضية لا بقتصر أمرها 
عل المتدىء فى القرين استعدادا لانماء عضلاته وتكونها بل تتعدى 
الرياضى المتمرن . والسبب فى هذأ رججتع ل اختلاف ب جسم الانسان 
وتفاوته إذ ما يلاثم شخصاً قد لا يلاثم غيره. وأقرب دليل على ذلك ما كان 
يعتقد فيه من قد-م الزمان منان « طويل القامة » أقرب للبطولة من وقصير 
القامة قوى العضلات » إلا أنه فى السئين الاخيرة ظهر عكس ذلك وأن 
د قصير القامة قوى العضلات » أصبح بطل العالم فى العدو 

د طويل القامة » واسع الخطوات وله من طول سأقيه مدزة 0 
مما وكذلك « قصير القامة قوى العضلات » نخذاه غليظان وجسمه الاعلى 
وذراعاه تجهان غالبا الى الامام وهذا النوع الاخير من الانسان يسيطر 
عل جسمه كل السيطرة 

فالنوعان المذ كوران عل كل حال فى حاجة شديدة الى رين ءى 
استعدادا لائماء العضلات انماء تدر جياحىلا تتعرض أعضاء الجسم الخارجية 
والداخلية الى أى ضرر» لان كثيراً من يتعرضون فى العدو وغيره يعرضون 
أعضاءتم الخارجة وكذلك الداخليةمثل الرئّة والقلب الى الضرر وذلك ننبجة ‏ - 
القرينالشديد منغيرروية ويجهل وعنف فينطبقعليهم الخديثالشريف: 

« أن المنبت لا أرضا قطم ولاظهرا أبقى» 

ظ م - لم١‏ 


1 
يتقسم سباق الجرى الى ة قسمان 1 منفصلين وهمأ: ‏ 





( أولا ) العدو السريع لمسافات قصيرة ويدخل تحت هذا القسم 
ا قار ظ 

( ثانيا ) الجرى لمسافاتطويلة ويدخل حت هذا القسم ٠.‏ 4١٠٠م‏ ظ 
هن ٠١٠٠٠.٠0‏ متر أ ٠‏ 

)0 يعتبر بعض أبطال العدوفى أوربا أن مسابقة + 4 مار من الصبيي 
الاول وأنها من المسافات القصيرة إلا أن هذا لا يلاثم حالتنا هنا و مخاصة 
لعدم العناية بالّرين الك ق|وعدم الاستمرارفيه حسب الاصول . 

(0) بحب مراعاة الجدول الااتى لقر بن التلاميذ بالنسبة 55 
مسابقات + م + ١١‏ اعال ألا تيد سا هل 3 ندارسض أولة 
0 ٠٠«أم٠+*ه*ه5ام.‏ ان ,, )2 0 « ١5‏ أ وأنتداشة 
2 ٠+*٠+*إامنمء+ ٠‏ ىم ٠١*٠١ ١5+ ٠‏ ! متر فقط لمن تيد سنه عل 
0 و إن..مه أل لطلبة المدارس 

العالية فيجب ملاحظة ذلك محافظة عل صحة النشء . 
( أولا): العدو السر بع أسافات قفصيره ' 


ظ ما أن مسايقة || موسرو اله مال سسآفرا كمي نان امام 55 
توق فك التوقف عل أ ا"تسانها لوقت لان 1 || اية مثلا قديكون سيا فا" 


---- 
تفوق الأول عل الثانى وكذلك الثاى عل الثالث والثالث على الرابعوهذا 
الأخير لا يعتيرضمن الفائزين نفمس الثانية حيثئذ له قبسة حكيرة فى 
هذه المسايقة . 


ك3 ان العداء من حضاف ارقت المشناو اليه بجب اتباع 
اتعلبات الآانة : 





الله : كلفسة وقفة المد د (كاهومين الدكل هنا) . 

١‏ د ع هو خط اليلء ظ 

مو وسط المسافة المبينة للعداء فلا مخرج منها طول الطريق . 

و - مسافة طول قدم ما بين القدم اليسرى وخط البدث“حسب طول 
قدم المنسابق | ظ 

و مسافة تساوى عرض الكتفين - 

ز - مسافة طول ساق الرجل المنى 


الب سن عل الخط 


قدم البسرى يعيد عن 


بيش" 


0 


د اركبة النى بحناء طرف القدم اليسرى 








م 4+ 


مدء مقدآر قد 
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لاحظ خطا الشخص الاخير فداه خارجتان عن! 1 


فعند نداء « على ألخط » يجب عل 


الرسم لبين هنا وله أن حفر حفرة صغيرة نحت كل قدم . 


ف الطلعة له الحق أن حفر نحت قدميه تماما حفرتن صغيرتين 


خط 


نرة: لكي يتمكن المتسابق من الحصول على وادة 


ب. 


ال 


الندء وأن 


يكون عم وّالخفرة لامامية نوه سنتمترات ودائرة من 
أصابع القدم ومائلة نواه ؛ درجة وكسن أن 





مواز تن 


+ 


يها بها 


« 


يكون الحد الخلفى الحفرة 


أسا وبحب أن تكون الحفرة الخافية مثل الحفرة الا ولى غير أنها تكون 
أعبق 57 أى عمق ,/ ستتيوارانت 5 9 | عدم الخلفى فق الاواتكا: 
ماما وليتمكن من الطلعة بكل ثبات . 


الندان : توضع اليدان على الخطدكا هو مبين بالرسم وأن كون ارتكا: 


٠ +# + 


الجسم علييما وأن يكونا عل بعد أوسع قليلا من سعة الصدر وأن يكون 
الارتكاز أنضاأ على الرجل الا مامية. ظ 


٠. 





الركة موازية لعقب الرجل نفسبا وأن بميل الجسم قليلا الى الامام بشرط 


0 تيبر 0 البدين القدمين . 


يكون المنسابق رابط الجأش منتظرا أمرالا ذن بالبد. 








الزأس : جب أن تكون الرأس محاذية للعمود أ 
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الخطوة الا ولى طويلة بل تنراوم المساقة من ؟ الى م أقدام حسب طول 
الجسم 7 يحب الامتناع من أعلاء الركتين 
الخطوات التالية: 

. ارتفع تدربجيا إلى مسافة تقرب من ١١‏ مترا واجتبد أن تكون 
خطواتك قصيرة سربعة طول مدة التدرج ف ارتفاع الجسمم هو ظأاهر 
ف شكل الطلعة ( منظر عبومى ) 
وقت السرعة : 

اس ل الجرى عل طرف الشط (ه) وأن يكون الجسم مأئلا 
قليلا الى الامام وألا نكون الرأس مائلة خلفا أوجانبا وأن تكون المخطوة 
واسعة وذلك بأعلاء الركبة. الذراءان فى هذه الحالة يجب أن تكونا منثنيتين 
لنحو .؛ درجة وألا تكون حركتهما من الامام الى الخلف بل من الجنب 
إلى الصدر. وجب أتباعهذه الطريقة لاأنها أساس قوى للنجاح فى مساعدة 
الجسم السبرعة ظ 
ارا ظ 

بحب عل العداء فى سباق ٠١١‏ متر أن يتنفس قليلا فى !! . ه مترا 
الاولى من المساق وأن يتنف سكثيرا فى حو || ٠‏ مترا الاخرى ثم بقلل 
التنفس الى أن يصل الى شر بط النهاية 

() فيسباق ٠٠١‏ مترم ٠٠١‏ متر يجسأن يكون 5 عبلطرف الشبط وكيا 
. زادت مسافة السباق مثل٠ ٠٠٠١8٠١6٠‏ ال يجب أن يقل ارتفاعالعقبين قليلا 


٠ ٠‏ مو 


التنفس حرية فى اثناء الباق يزيد الجسم قوة ويمكن العداء من . 


ف لاسن !7 ا لفط لسع ب لصي +ضس سي ا سطس ل إزاس بيج يسا ب و لخبت اق معسعم حبب سعد قعصي "ابنبائية الداعت معل دب جد لدبب جيه وعجر سراك سمح سبيعي بسر و شيغيرس ج جج) جعي مسصد مده ارت نوين بياكس وب ع طفضا سرجه ببسيس سبي بسي سوسا 7 ازور فس عدي بي سهد وابنز بوصو وبيي يانه يج عبني 


بها انف الس حي ايف ليب را + ع يي لفت نبا نبل لطعي الف بسي امبو يبيو بساور بس 





0 


قم على الشر بط بكل سرعة وليكن الوصول بصدرك ورأسك الى 
لامام ؛ ولا بك انك وصلت الى الشريط بل خخذ نحو ه أمتار عل الاقل 
بعد الشربط لكي لا ينبضك احد وأن لا تنفار خلفك مطلقا ذان فى ذلا” 
ضياع لك. وبجوز عندما تقرب من الشربط أن تثى وثمة طويلة 


دم 


ى الهواء تمكنك مر. _ الوصول للشريط (١‏ انظر الشخص ثرة 8 


مهأ ب 


0 الجدول الانى بان الغرن البومى 1دة شور 0 


الرسعو اع الد ول سس 


الست : أجر . ٠‏ ؛ متر سرعة متوسطة ‏ ه دقائق حركات سويدية 
تقوءة للعضلات - راحة ‏ تجربة الطلعة نحو + مرات على 
شرط أرب تكون الثلاث المرات الاأولى سهلة والثلاث 
الأخرى بسماع الصفارة أوالعيارالنارى - جرى .٠ه‏ مرا 
راحة ‏ أجر ..غ مثر بسرعة بطيئة ‏ تنفس . 

الاحد :أجر ٠٠غ‏ مثر لسرعة نطيئة ‏ أحة  ٠١٠١‏ مثر دفعئين 
شرط أن تقطع فى كل دفعة هبامر| سرعة متوسطة 
و م؟ 0 بأقصى السرعة ‏ راحة ب +٠0١‏ مثر سرعة 
بطيئة - تنفس . 

الاثنين : راحة تامة و إذا لم تتشعر بتعب جرب خمس طلعات ‏ راحة ل 
اجر ٠٠١‏ مير رأحة ‏ أجر ٠٠٠١‏ مثربسرعة لطيئة . 

الثلاثاء: أجر 20٠‏ متر سرعة متوسطة ‏ راحة ‏ اجر فى مسافة 
الخطين المستقيمين بخطوة عالية نحو خمس مرأت - خمس 
طلعات من خط اللدء - أجر ٠ه‏ مثرأ دفعين سرعة سهما 
رامة #. [جعر +9 عن ميجدل « السرعة ولط أ ا 
مدر بسرعة بطيئة . 

م | 


- ١8 

الاريعاء: تمررت#. قليلا إذا شعرت بتع فى عضلانك وإذا لم تشعر 
تور فى القوى جرب الطلعة نحو 4 أت أجر ٠٠١‏ قير 
دفعتين ينما راحة وفىكل مرة أجر »> مبرأ بسرعة فوق 
المتوسط و٠‏ مثرا بأقصى السرعة ‏ راحة قليلة ‏ أجر 60١‏ 

مدر بسرعة بطيئة . 
اليس: اجر ٠٠١‏ مثر سرعة بطيئة ‏ ه دقائق حركات سويدية - 
جرب الطلعة حالة مضبوطة - أججر ٠‏ مثرأ سرعة ‏ رأحة ‏ 
أجر ٠‏ مبر بمعدل ؛ السرعة - راحة - أجر ٠٠١‏ مثر بمعدل 


؛ السرعة: 


الاسبوع التَالى : : _ 
السدثت ألن عضلاتك الجرى انرو يحى عل أحد المستقيمين (8) نحو 
أربع دفعات راحة ‏ جرب نحو خمس طلعات حالة سبلة - 
راحدة أجر ٠٠١‏ مدر دفعتين ببن كلدفعة رأحة بشرط أنْنجرى 
اموي | الول برط ور ماقرا( عه ورا الخفرى كاي 
السرعة ‏ راحة ‏ أجر 4٠١‏ متر بمعدل 4 السرعة . 


الاحد:أ جر 4٠٠‏ مر بسرعة بطلئة - راحة عراس لحمدة خمس دقائق 





0 ملحو ظَة ه الجري التروحى 5-0 مساك 5 مع التنفس تقوية لأرئة وشت 
الثرين أما المستقمان فبما الضلعان المستقمان المتوازءان فى عل 


1 - 
فى حركات جما بأزنة ة مثل التعلق عل العقلة أوالنط على حصا 
الوثب رأ حة ‏ رفع الذراعين إلى أعلى مع الوقوف عل المشطين 
٠‏ دفعات  »‏ راحة ‏ جرب الطلعة نحو أربع مرات_راحة- 
اجر ٠٠١‏ مر وجرب الجرى حول المنحى ‏ راحة ‏ أجر 
٠‏ مر حول المتحنى فقط بكأمل السرعة ‏ راحة  ٠٠١‏ مثتر 
سرعة بطيئة تافس . 


الثلاثاء: الوثي الطويل أوالوئب عل الهمل المتحرك ‏ جرب الطلعة 
نحو أربع مرات من غير صفارة ومثلما بصفارة ‏ إجر ١ه‏ مترا 


دفعتين بد نكل دفعة راحة ‏ أجر ٠٠١‏ مثر حالة مرحة . 
الاربعاء : راحة نأمة . 


الخيس : الوب عرضا مع رفع الذراعين جانبا نحو ١؟‏ دفعة ( مع مالاحظة 
عمل شهيق فى حالة رفع الذراعدن وفتح الرجلين وعمل زفير فى 
حالة خفض الذراعين وض م الرجلين) 
ارا يا بون علامة البدء نمو 4 مرأت مع 
ملاحظة أن تجحرى مرتان بسبولة ومرتين بسرعة - راحة - 
اجر ٠٠١‏ مثر للباية جرب الطلعة نحو » مرات- جرب 
الجرى السريع حول المنحى -- اجر 7٠٠١‏ مثر بمعدل 


+ السرعه 


الدسءو اع كالب :سب 


السبت: اجر بسرعة بطيئة نحو ؛ مرأت على المستقيمين - حركات 
سودديه مثل ثنى الجذع أماما والوئب عرضا وحضن الركبة 
مع ملاحظة ضرورة التنفس باتتظام - جرب الطلعة نحو ؛ 
رات راحة ‏ أجر ٠٠١‏ مثر دفعتين بشرط أن تقطع فى قل 
وفقة وده عار | سيرعة كهالة و م4 هن | سير كة: عاوسيماة 2 
اللشي 0 ٠‏ أمتار بكامل السرعة ‏ راحة ‏ ل 00 
بسرعة بطيئة . 


الاحد: أجر٠٠؛‏ مثتر سرعة متوسطة ‏ جرب الطلعة حو م مرات - 
اجر ٠٠١‏ متر سرعة ‏ راحة ‏ أجر 2٠٠١‏ مثر سرعة بطيئة . 
راحة - حضن الركة . 

الاثنين: راحة تامة أو النط على الحبل المتحرك مع ملاحظة التنفس . 

الثلاناء: أجر ٠٠١‏ متر بسرعة متوسطة ‏ جرب م طلعات مر. نقطة 
البدء مم م نهابات للشريط ‏ اجر ٠ه‏ مثرا سرعة كاملة ‏ 
راحة .. أجر ٠٠١‏ متر بمعدل لا السرعة ‏ راحة ‏ أجر ٠٠١‏ مثر 
سرعةمتوسطة ‏ رأحة ‏ أجر . ٠‏ ؛ مثر سرعة بطيئة . 

الارعاء : راحة نامة . 

النيس: الوثب عرضا ‏ راحة ‏ جرب فى ؟ ثانية تقطع ٠٠١‏ مثر بسرعة 
كأملة ‏ راحة ‏ اجر . "٠١‏ متر بمعدل ' السرعة ‏ راحة . 


- ١غ‎ 


البو ماو 


"اسه : إجر ٠‏ متر بسرعة بطيئة راحة لمدة ١ ١‏ دقائق ‏ أجر 


. متر مرة أخرى بسرعة بطبئة‎ ٠ 


الاحد: اجر ٠٠٠١‏ متربسرعة بطيئة- ه دقائق راحة ‏ المثى مخطوة 


مرتفعة لمدة نه دقائق جرب الطلعة - أجر د مترأ بسرعة 
دفعتين بنى| راحة 4 - أجر . . ١‏ متر منبأ. ومترأ| بسرعة كأماة 
م ٠‏ ؛ مترا بسرعة متوسطة ثم ٠ ١‏ أمتار سرعة كاملة لغارة 
النهابة ‏ أجر ٠ ٠‏ ع مثر بسرعة بطيئة . 


بن : راحة نأمة . 


: ه دقائق وب مثل نط الحمل أوالمثى حجلا ‏ جرب الطلعة 


سم دفعات ‏ اجر .0ه مترأ دفعتان سرعة كآملة ينهم 
رأحة ب جرب الخرى حول المنحنى ‏ أ كل رت اليوم 


بحرى . .؟ متر بمعدل + السرعة ‏ راحة ‏ حضن الركية 


عاء : راحة نامة 


: ه دقائق نط حبل ‏ راحة ‏ ه دقائق مشى مخطوة مرتفعة ‏ 


راحة - ه دقائق المثى حجلا راحة ‏ جرب الطلعة نحو 
كاملة 55 أحدة ب رلب برد 0 ١متروف‏ 5 ثانية 


سد و مأ سس 


وعدوال..م مثر ع 
إن سباق!(. .٠م‏ متر لايختلف كثيرا فى الغرين عن سباق |( ١١١‏ متر 
الاأن من يرغب ف القرين لسباق ال. ٠‏ ؟ متريحب أن بكون أقوى وأ كثر 
لذا بحب عل المبتدىء ساق |ل.. م#مثر أن بقوى عضلاته بتمرينات 
سويدية وأن يقوى رئته كذلك حتى يقوى وبتحمل صعوبة هذا السباق 
الحركات السو يدية لتقوية العضلات مثل : 
)١(‏ حركات نقوية الظور 
١ )0(‏ ١م‏ البطن 
م دو م النراعين 
0 0 )0 الرجلان والقدمين 
(ه( ) 0 الجانين 
١ )5(‏ الونب | 
)١(‏ الشهيق والزفير فى مكان طق المواء 
(0) الوثب عرضا 
00 00 0 عل مهاد 
(ه) حركات الذراعين ظ 
اما القرين فدته أربعة أساييع كالجدول السابق لقرين ٠ ٠٠١([‏ مثر . 


ل ام 


وجب عل المتمرن أرن. يلظ الفرق آلا فى بين طريقتى عدو 
27077 مير : 
)١( ٠‏ سباق ٠٠١‏ مثر 
٠ه‏ مترأ تقطع مسافنها بسرعة كاملة من البد. 
د خا #0 معدل ١‏ المبريعة لبق تيك العداءمن التنمسن 
وم « ا« 0" سرعة كاملة حتى ما بعد الشر بط 


وبااي مس ممه 


| ٠ 
مثر‎ 0.٠. سباق‎ )0( 

٠‏ متر تقطع مسافتها سرعة كأملةٌ من اليدء 

.م و دو ١م220‏ م لا السرعة الكأملةالتنفسواستردادالقوة 
١م‏ د ه00١ «١‏ كملةحتى مابعدالشرريط 


والغرض الحقيقى من التنفس هو تمكين الدم من اخذ إنية مر 

الاكسجين حتى يتمكن الجسم من المحافظة على توازنه ولكى يستطيع من 
زبادة السرعة فى النباية ٠‏ 

وما أن ساق |[ ٠١ . ٠.‏ مثر لا بمكن أن يكون على خط متم طول 
. المسافة كلا ما هو الحال فى مساق ال. ١ ١‏ مثر لذا بحب القر بن عل المنحنيات 
وذلك بأن ميل الجسم جانما لداعل ا بدار القدم الخارجي قليلا الى 
لداخل مع عدم ا تقطيسع الخطوة وأن بكون الذرا اءأن اوطأ خقيفا عا 
كانا عليه.و يجب ان يكون الجسم ففحالة ملاينة واذا انتب ىالعداء من المنحجى 
٠‏ فعليه بالسرعة الكاملة حتى بصل الى النباية . 


ب 5م ل 


) اوه اللأالب بطمر » 


إن من يرغب أن يكون بطلا حقيقيا فله لا يكفيه مدة أربعة أسابيع 
للنمرين لكى تؤهله إلى التفوق بل يحب أن ,ننمرن لمدة ثلاثة أشبر فى أى 
سباق للجرى حتى ,يصل الى غابته المقصودة 

ان الشهر الاول الذى يقوم فيه المنمرن بتمرينات خاصة .هدة ؛ أسابيع 
يؤهله فى الحقيقة لتقوية جميع عضلاته الخارجية والداخلية 

أما الشبر الثانى فجب أن خصص لثرين السرعة فى البدء وضبط 
الخطوات وتنظيمها بحيث لاتفرق الخطوة عن الاخرى بضع سنتيمترات”م 
بنظم أريضا كيفية التنفس وتقويته حالة تمكنه من التغلب على أقرانه 

أما الششبر الثالث فكون المتدرن والمدرن شغوفين بمعرفة درجة نجاح 
العريز» لذا بجب على الممرن أن بمتحن تلميذه فى أخذ ميقاته ( 0:ممعج ) 
ولومرة كل أسبوع 

اذا اتبع المتمرن هذه النصائم واتبع طريقة العرين المدونة فى الجدول . 
فانه لاشلك قد افاد نفسه من القرين وأصبسم عمله متوجا بالنجاح . 


ملحوظة ‏ بحب عل المتمرن للجرى أن يقرأ الجرء الخاص بنظافة الجلد فى 


هذا الكتاب لان هذا مهمه جدا صفحة مم 


ال اها 
)0 ساق ال هدع مان 


اتدأ ساق !! . . ع متر منذ سئة 07م ١‏ وكان ضمنمسابقات الالعاب 
الاولومبية من قديم الزمان وصار يعنى بالقرين على هذا السباق حى أن من 
أحمنه كان له مزات عظيمة للتفوق فى سباق |( ٠٠١‏ أو|( ٠٠١‏ متر . 
ويتوهم كثير أن سباق ا( 4٠‏ متر متعب بالنسبة لطول المسافة مع 
الاحتفاظ بالسرعة إلا أن هذا الوهم على غير أساس وهو العامل الوحيد 
النى يؤثرعلى نفسية المتدرن . ولذا بحب أن لا يكون للوهم على الانسان 
أقل سلطان . 
صفات المتسابقين: بجبأن يكون سريعا وقويا وصبورأ وعدهم اليأس 
لبدء: بحب أن يكون بدء سباق 11٠.؛‏ مر سريعا جا لوكان فى سباق 
ا(..؛ م ١ل‏ . .ب مثر وما ذلك إلا ليتمكن المتسارق منتحسين 
ترتيبه يي نالاوائل وألكى يتجنب زحام المتسابقين عند المنحى 
الخطوة : بحب أن تكون خطوة هذا السباق طويلة ومرئة مع ملاحظة 
عدم زيادتها . 
الذراعان :ا حركة الذراعين تكون مثل حركتها فىسماق ال ١11١م‏ 
مثر إلا أمبما يكونان غير مشدودنين . 
القدم : بحب أن بكون موضع القدم تحت الجسم وأن يكون العقبان 
اوطأ قلسلا من <التهما فى سباق العدو. 


5-5 م١‏ - 
الجسم :. نب أت يكون الذراعان أثناء حركتهما أماما وخلفا وأن 
بكون الجسم مائلا الى الامام بحالة مستمرة وأن لا يرتفع 
الجسم وينخفض "ا يفعل البعض لان ذلك يفقد 
قأدة الجسم . 


كيفية قطع مسافة الساق: 


(1) م“ 7 : قاع غابة السرعة نان من لصون ريا بان 
لاوائل حيث نكو ن الثالث أ أو الرابع أو الهس 

(؟) ٠0٠5٠‏ مثرأ : جرى فوق المتوسط مع النفس الكاق اراح لمم 
وهنا بجحب أن يكون الذراعان امطا من لغالة الال وان 

ترج ردس 
ع ٠‏ متر . عند ما سقى ٠٠١‏ مير ابتدىء بزيادة السرعةحتى اذا 
٠‏ بقى نهائيا نحو و7 مترا فخذها عدوا باقصى سرعة 

حتى ما بعد الشريط . 


و جدول للنهر إن عل سباق |١‏ و5 0 د«( 


كثيرا ما يظن أغلب المتسابقين أن رين بضعة أيام تكفى لان تنيليم. 
غرضبم من السباق إلا أن هذا وهم الجاهل الذى بعمله هذا لا بصل الى غايته 
فقط ولكنه إبضر جسمه ضررأ بليغا وذلك لعدم العرين حالة ندريجحة 
ستفيد منيأ جسمه عامة وأذا بجدر اتباع المقول ال ىف لعن ن : 


دا ههم١ ‏ 


الدسيو رع انرول :حب 


السبت : حركات سو بدية لمدة ه دقائق مثل الوتب عرضا أو النط 


على الحبل مع حرية التنفس ‏ أجرء ع ب 
متوسطة - جرب الطلعة نحو ا 


أجر ٠ ٠‏ مدر شسرعة متوسطة . 


الاحد : اجر :٠١‏ منر سرعة متوسطة جرب الطلعة ‏ أجر ٠٠١‏ مدر 


كامل السرعة _راحة - اجر.٠‏ مثر بنسبة ' السرعة 


الاثنين: الوثب على ال حصان لأدة ه دقائق ‏ أجر ١٠م‏ مير دفعتين 


بنسة " السرعة عل أن بكون بن الدفعتن مثى بطى. 


لا راحة الجسم واذا اعثراك تعب فاسترح . 


الاربعا 


حول المنحنى الاول ( بن الدفعتين راحة ) على شرط أن 
تحرى المخسين مثّرا الاولى بسرعة كاملة وباق المسافة أى . 
٠‏ م ا مترأ نصف 5 عه راحة ‏ أجر ٠.٠١‏ ار بمعدل 


نصف السرعة بدون زبادة السرعة فى النباية . 


ء: أجعل عمل اليوه سيلا جدأ أومكنك أن ن#رى ٠‏ مار 


سرعة ١‏ بطيئة . 


انين جرب الطلعة نحو خمس دفعات جرب نفسك 2 من 


ا ا" هج سل 


الزمن نقطع مسافة . . غ متربشرط أن لا قياس اذا قطعتها 
ف مدة ان المطلوب. 
الجمعة : راحة 2 ( الاستحام مماء ساخن لازالة العرق ) 


الاسبووع الءألى :-- 


السيت : حركات نظامية لمدة ه دقائق ‏ التعلقعل العقلة أو اللعب عل 
حصان الوب لمدة خمس دقائق - أجر . ٠‏ ؛ متر سرعة 
متوسطة ‏ جرب نحو 4 أوه طلعات ‏ أجر ٠0٠١‏ مثر 
سوفة متوسطةت للفس:: 

الاحد : اجر . . ع مر سسرعة متوسطة ‏ جرب الطلعة مع أخرين ‏ 
أجر ٠٠١‏ مدر سرعة دفعتين عدكل دفعة راحة ‏ أجر ١٠٠؛‏ 
مثر بسرعة متوسطة . 

الاثنين: رين سيط أجر ٠٠٠‏ مير دفعتين بسرعة متوسطة بين 
الدفعتين راءحة. 

الثلاثاء : أجر . ٠‏ ؛ مثر بسرعة متوسطة ‏ جرب الطلعة ‏ أجر . .م 
متر بسرعة كاملة . 

الاريعاء : راحة نأمة . 

اليس : جرب سرعتك  )3600:0(‏ 

انعة : راحة تامة ( الاستحام بماء ساخن لازالة العرق ) 


اه 


الاب.و ع اثالث ؛ عد 

السبت : حر كات سويدية للتقوية ‏ حركات على العقاة ‏ جرب نحو 
ه دفعات ق الطلعة ‏ أجر . .+ مثر سرعة متو سطة , 

الاحد : جرب الطلعة مع أخرين جملة هر انقايك أججر ..غ مثر سمرعة 
فوق المتوسط . 

الاثنين: الوثب على الحصان ‏ اجر . .,, متر سرعة بطبئة ‏ راحة - 
أعد ذلك مرة أخرى . 

الثلاباء ' أجر 66 مار لمسرعةه متو سطة أجر 57 مئر بشرط أن 
تقطع و7 مثرا منبا بسرعة كاملة والباق بسرعة متوسطة - 
راحة - اجر 4٠١‏ مير بسرعة فوق المتوسط . 

الاردعاء : راحة 'نامة . 

النيس: اجر وجرب سرعتك واعرف وقتك . 

الجبعة : راحة تأمة مع أستعال الشبيق و ازفير نحو .م مرة فى جو صو 


السيت : 0 نات سو الرةايب عر عات عل اأعقلة ‏ أجر 4.٠‏ مس 
لسمرععه 11[ 4 ا جرب الطاعة مع أخرين أجر . .> مشر 


الاحد : جرب الطلعة والنبابة ‏ اجر . .ع مثر بمعدل ب السرعة . 


ره ١‏ تت 


الاثنين : اجر . .؛ مير دفعتن بسرعة متوسطة بين الدفصّن راحة . 
الثلاباء: أجر . .؛ مترسرعة متوسطة ‏ أجر ..؟ متر منها ه+؛ مرا 
بسرعة كملة والياق بسرعة متوسطة . 

الاربعاء: واحة ثامة ‏ شبيق وزفير مع فت الذراعين .ب دفعة صاحا . 

النيس: ساق مع أخربن مع أخذ الزمن (00:0»ع7 ) 

الجمعة : راحة تامة - شبيق وزفير صباحا - الاستحام . 

ملحوظة : بحب القرين جيدا على معرفة تخيير الخطوة بين العدو السريع فى اول 

السباق لتحسين مكانك بين المتسابقين و بين الجرى في باق المسابقة 
التى لا تحتاج لسرعة كاملة ما تجب ملاحظة خفض النراعين 
وتطويل الخطوة فى الخالة الااخيرة . 


5598 ١8 


0 ساق أل ٠٠م‏ مش » 


حالة المتمرن : بجدرأن يكون المنسايق سر يعا وقويا وصبورأ وأن يكون 
جسمه فوق المتوسط طولا 
الاستعداد : بجحب أنيكون عند كلمتمرن زوج احذية للتمريزنوزوج 
آخر خاص بالسباق يكون فبا مسامير طويلة اذا كان 
تمر ينه فى أرض خضراء ذات حشيش أو تنكون ذات 
مسامير قصيرة اذا كارن تمرينه فى أرض صلبة وأن 
لاتكون الا<ذية ضقة 
بحب عل المتمرن فى هذا السباق على الا'خص أن يستشير الطبيب 
قبل البدء فى العرين . 
البدء: مما أن مضمار هذا السباق به منحنيات فيجب أن يستعمل 
03 المتسابق طريقة بد.!!..٠‏ متر لكى يتمكن من تحسين 
ترتسسه بين الاوائل بشرط أن .لابتتادى فى السرعة بل 
يكتفى لمسافة و .> مثرأ. 
الخطوة : بعد الجهود الول فى الطلعة يجب على المتسابق أن ينظم 
خطوته حيث نكون طويلة وسبلة ولكن أقل من 
طول خختطوة |[ 7٠٠١01٠٠١‏ مثر . 
ويلاحظ أن يكون الذراعان اوطأ منحالتهما فوالعدوما بحب أنيكون 


15 
العقسان أوطأ من حالتبما فى المسابقات السابقة.ولايفوتنا أننذكركالقر, 5 
على الخطوة الطويلة السربعة و رفع العقبين لاست الها فى الطلعة والمهاية . 
الجسم : مب أن بكرن الجسم فى حالة غير مشدودة وعبر فال قثيرا 
إلى الاماميا هو الخال فى العدو السريع . 
الرأس: بحب أن تكون1 رأس معتدلة وغير مائلة الخلف ولا للا"مام 


الدان:من لاطأ أقض الندين حالة مشدودة بل ,بتركان فى رأحتهما. 


الذراعان: بحس ثبى الذراعين من المرفق مقدار . ,و درجة وأن تحرك 
اتانارهانا عرادين نل صكة الجن وآللا باسية 
الذراعان بالجنب 0 1 
التنفس ؛ بحب حرية التنفس من ألانف والفم حالة منظمة مع الخطوة 
معدل السرعة : قليل من بعرف معدل السرعة إلا أن هذا يأنى بالقرين 
هذا وبجب أن لاتتأخر بعيداعر._ الدليل وأفضل 
باق يعن لد أنه حمسن جرى النصف الأول من 
هذا السساق سرع 1ك من سرعة النص ف الااخر . 
النباية : عند ماتقرب من النباءة غير الخطوة واقطع المسا افة الناقة عدوا 
وذلك بأن تميل كثيرا الى الامام وحرك ذراعيك جيدا. 
وارفع العقبينووسع الخطوة حيث تشغل العضلاتااى 
لم تستعمل من قبل وحافظ على هذه الحالة حتى النباية . 


بد 1 عت 


)0 جدول للتمرين على سباق ه ٠‏ مار » 
الاس.واع الدول :- 


السبت : مرينات سويدية أرونة العضللات والتدفئة وخصوصا فى 
فصل الششتاء ‏ أجر . . ١‏ متر بسرعة متوسطة ثم .٠غ‏ متر 
. بسرعة متوسطة بنهما راحة بسطة ‏ راحة ‏ أجر . .> 
مثر سرعة متوسطة . 
الاحد : <ركات سهلة أرونة العضلات مثل الوب عرضا وألطعن 
الى جهات مختلفة ‏ الوثب عل الحصان ‏ اجر ١٠٠١‏ 
مثر بسرعة نحت المتوسط بقليل . 
الاثنين : النط عل الحبل لمدة م دقائق ‏ جرب الطلعة نحو مدفعات. 
اجر +٠ ٠‏ مثر بالسرعة الكاملة لساق ٠٠‏ ؛ مثر. 
الثلاثاء: الوب عرضا مع التنفس فى كل دفعة ‏ أجر ١٠م‏ متر 
سرعة متوسطة ‏ راحة ‏ أجر . ١٠؟‏ مثر سرعة كاملة. 
الاريعاء : أجر . ٠.‏ مثر سرعة متوسطة 
النيس : سباق بين آخخرين وخذ الزمن 
اللسهو 3 الكالى 1 ظ 
السبت : الوثب عرضا مع التنفس المنتظدبب احور هه عفان سرعة 
متوسطة دفعتين بينهما راحة بشرط أن نجرى ٠٠‏ مترأ قبل 
للهابة بسرعة كاملة. 
مام 


1 - 


الاحد:الوثب عل النصان أو النط على الحبل- أجر ٠٠٠‏ مثر 
سرعة متوسطة . 

الاثنين : حركات سويدية تخص الرجاين ‏ أجر بسرعة متوسطة 

ظ مثر راحة ‏ جرب الطلعة بضع مرات . 

الثلاثاء: اجر . ١م‏ متر معدل : السرعة - راحة ‏ جرب الطاعة 
5-6 مرأت . ظ 

الاربعاء: اجر ٠.‏ .٠؛‏ متر بسرعة متوسطة ‏ راحة ‏ جرب الهاية 
على لعد .ه مئرأ من الشريط . 

انيس : دقى” جسمءك حركات سو يدية ب جرب ور عنيان لويم 

السو اع اكالم يب 

السبت: أإن عضلانك ‏ أجر ٠ ٠.‏ ؛ مئر بكامل السرعة ب جرب 

اللاحد :أجر . ٠ع‏ مثر سرعة متوسطة ‏ أجر ٠ ٠‏ + مثر سرعة 
سأق أل ١‏ ١م‏ مثر الكاملة ‏ جرب النهاية بضع مرأت ٠‏ 

الاثنين : اجر . + ب/ مسر لسر عه متوسطة ‏ راحة ‏ أجر . ٠١‏ مدر 

الالال + البو + طقل بسرطة متوسطلة.رائعة. جرب الباية. 

الاريعاء : راحة تاهة ف هذأ اليوم - شيرق ودلب قو 6 مرة 
صباحاف المنزل . 


1 - 


النيس : اجر . ١م‏ متر بسرعة كاملة أو سابق زميلك واعرف الزمن . 
البعة : راحة تامة ‏ شبيق و زفير صباحا بالمنزل. 


الاسبوع السرابعم ميس 


السبت: الوثب عرضا نحو ٠؟‏ دفعة ‏ راحة ‏ أجر 20١‏ مثر بسرعة 
متوسطة - احة ‏ أجر . ٠‏ مترسرعة متوسطة . 

الاحد : اجرء ٠‏ ؛ مثر بسرعة متوسطة جرب الطلعة بضع مرات . 

ظ راحة ‏ اجر . ٠٠١‏ مثر بسرعة متوسطة . 

الاثنين: اجر . ٠‏ ؛ متر دفعتين بسرعة متوسطة بينبما راحة» فى كل 

ْ دفعة اجر ال. + مترا الاخيرة بسرعةكاملة حت الشريط . 

الثلاثاء : أجر ٠‏ ١٠م‏ متر بسرعة بطيئة ‏ راحة ‏ أجر ٠ ٠‏ ع متر 

سرعة متوسطة. 
الاربعاء: راحة تامة ‏ احترس أن تملا" بطنك بالطعام أو الماء. 
الخيس: مسابقة مع أخذ الزمن. . 


ملحوظة : فى موسم السباق لا تجرب سرعتك أكثر من مرة في الاسبوع 


أن ساق 


اا 


)0 ساف .م١‏ در » 


:١‏ مث رأستمر ظبوره كل عام قُ المسايقات العمومية 


ف جيرأ اق كي وهو أعظم سباق مألوف فى 


للباقات لطر 
حالة المتمرن - 


صفات المسمارق : 


الالح 


الند. 
اسلو 


: حالة المتمرن فى هذا السباق هى بالضبط مشل حالة 


الملسارق ع *م مار وى احتياج المنسابق الى : 

) ١)السرعة‏ (؟) القوة (») الصير 

وكل هذه تتوقف علل عضوين أساسيين وهما 
القلب واارثة . لذأ وجب الكشف الطى أولا على 


عن برعب 1[ ع 


الشجاعة والثقة بالنفس وعدم اليأسهى أم صفات 


المنسابق و بخاصة فى هنه المبارأة ويعقها قوة 


ملاحفأة معدل السر عة ( تقدير الخطو ات ) ْ 


نبجب عل المتمرن أن جبز نفسه عملابس حسب 


أما الحذاء فيجب أن يكون أوسع قليلا مما يستعمل 
ف ساق العدو. 


م أن كن اللومثل البده فى ساق 1 ٠‏ مار 
: فى مثلهذا الاق بحس أن كون العقسان أقرب جدا 


الى الارض مر. _ الحالات السابقة أما الخطوة 
فتكون قصيرة . 


ب 78 سب 
الجسم : بميل الجسم من الحرقفة فا فوق خفيفا إلى الامام ومميل 
الرأس معه وتسكون الذقن إلى الداخل # بجحب أن تنكون 
عضلات الرأس والرقبة والذراعين غير مشدودة. 
التتفس : يحب أن يكون التنفس متئظ)| من الانف والفم حتى يشمكن 
الجسم من حفظ نوازنه للمهاية . 
الذراعان: بحب أن تتم رجح الذراعان من الخاف الى الامام وعند ما 
بصل الذراع الى الامام ينجه قليلا نحو الصدر بحيث 
لا يتعدى نصفه الذى مجواره وان تكور_ حركة 
الذراع مع حركة الرجل المضادة له أى اذا كان الذرا 
الامن الى الامام كانت الرجل اليسرى إلى الامام وهكذا . 
وبراعى تتى الذراعين عند المرفق وتحركهما حلة لن 
إأديقيدة 
المفاصل : بحب أن تشتغل مفاصل الحرقفة والركبة والكعين 
زرا لأرجل) والمشط 
النباية : مما أن هذا الساق أكثر تعبا من السباقات الماضية لذا 
ظ وجب على المتسابق أن حتفظ موازئة جسمهكليا زأد تعبه. 
ومن السبل الحصول عل ذلك بالتجارب . 
وبجدر المنسايق أن بريح جسمه أ أنناء الما بأق حتى يتمكن من العدو 
السريع فى النهاية ' وقد لوحظ كثيرا ان بت 1 واه 
فى النهابة قد احرز البطولة . 
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و جدول للتدرين على سباق الء٠ه|مشر»‏ 


وضع هنذا الجدول وقد 00 بان متمرن قوى وأخر 
ضعيف وقد زيدتمدة القرين المستة اسابيءلاأربعة يا سبق فى المسابقات 
الاخرى وذلكلتقوى أ لمندرن نحالة تدرحية يشتد فها جسمه لخد يتناسب 
مع بجرود هذأ اماف 


الاسيو ع الول : - 


السييت : أجر ٠ ٠‏ ع أو ٠م‏ مترسرعة نحت المتوسط راحة ‏ 
اجر ١7٠٠‏ متربسرعة نحت المتوسط ‏ تنفس 

الا-حد : رلناناية 

الاثنين : جرب الطلعة نحو اربع مرات - اونب عل المي تحر - 
راحة اجر . ١١٠١‏ متر سرعة نحت المتوسط - ننفس 

. الثلاثاء: اجر . .,م متر بسرعة متوسطة ‏ اقطع . . ؛ متر مشميا- 

رأحة ‏ اجر ١١٠١٠٠‏ متر- تنفس . 

الاربعاء : راحة 'نأمة ٠‏ 

انيس : أجر . ١٠٠.‏ مثر سرعة متوسطة ‏ راحة ‏ أجر ٠‏ . ,م مثر 
بسرعة متوسطة ‏ تنفس . 
جمعة : الاستحام عاء ساخن لازالة العرق ( أ أنظر فى هذا الكتاب 
٠‏ الجدء اللخاص بنظافة الجلد صحيفة 79 )2 


 / 


الاسمواع الثالى :- 
المنى لبر بسرعة قزق الترسيط + مال سسرلنة اير »ده 
مثر سرعة متوسطة ‏ تنفس . 
الاحد : أجر ٠٠٠١‏ متر سرعة نح المتوسط ‏ تنفس - راحة أجر 
٠‏ متر بسرعة متوسطة : 
الاثنين: اجر بسرعة فوق المتوسط 1٠٠١‏ مبر ‏ تنفس - رأحة ‏ أجر 
٠‏ مث لسرعة متوسطة ‏ تنفس . 
الثلاثاء : أجر ١٠٠٠١‏ مثر سطء 
. الاربعاء : راحة نامة . 
انس : أجر |١5٠٠‏ مئر مع أخخد الوؤمن . 
الجئعة : الاستحام ماء سأخن . 


السبت: اجر 1١.١‏ متر سبولة لتثمرن عل الصبر ‏ تنفس- راحة ‏ 
بعاد كلك مر ة لخر 

الاحد : اجر ٠١.١.‏ مثر بسرعة فوق المتوسط ‏ راحة ‏ أجر١٠,‏ 
وأ رب «ااعتو سيل الس 

الاثنين : جرب الطلعة نحو ؛ دفعات ‏ الوثب عرضا ‏ أجر ٠٠١‏ متر 
نسرعة كأمأة ‏ راحة ‏ أجر ١٠م‏ مثر ب نفس . 

الثلاثاء: اجر ١٠٠١‏ مثر معدل ب السرعة على ان تتباطأً فىال.٠*‏ مش - 

الاخيرة ,' 

الاربعاء: راحة أوساحة لمدة ٠١‏ دقيقة . 
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انس : جرب سرعتك فى ٠ ٠‏ هم ا ا 
المعة : الاستعحام ماء ساخن لتنظيف اللد جيدا . 


الد سمو ام الس امير ده 


السدتك: اجر . ٠‏ ؛ متربسرعة دفعتين بينبما راحة ‏ أجر . ١١ ٠١‏ مثر 
سرعة متوسطة ‏ تنفس . 

الاحد : اجرء . . “ مثر سرعة بطيئة ‏ تنفس . 

الاثنين : أجر ٠ ٠‏ ,م مثر سرعة ‏ تنفس_- رأحة ‏ أجر ٠ ٠‏ ,م مثر 
سرعة متوسطة ‏ تنفس . .2 

الثلاثاء : أجر ١٠٠٠١‏ مثر سرعة كأملة ‏ تنفس - راحة ‏ جرب الطلعة 
نحو ؛ مرأت . 

ألار بعاء: أجر ١٠٠١‏ مثر سرعة بطيئة ‏ تنفس . 

انيس : جرب سرعتك فى ١6٠١‏ متر مع أخذ اأزمن . 

الجمعة : أستحام بماء سأخن . 


السبت: اجر ...+ مر تنفس - راحة جرب الطلعة نحو 
عقر اكاب تنس ظ 

الكسى مون التيا را فر و حقيانهب قيب و الس ور م 
بسرعه ‏ تنفس ‏ رأحة ٠.‏ . 


- 154 - 


الاثنين : أجر سر عه ا مشر 
سرعة كآملة - رأعدة ‏ 1 مترسرعة كآملة إلى الماة 
الثلاثاء : أجر . ١١.‏ متر, اس ا 


الاريعاء: جرب الجرى حول الم<نى جملة مرات ‏ راحة ب جرب 
الطلعة و 2 دفعأات . 
اليس : جرب سرعتتك وخذ الزمن فى سباق /٠٠١‏ مثر 
لججعة : الاستححام بماء ساخن 
الإستواع الساددى جب 
الست :اجر ١٠م‏ متر سرعة ‏ راحة ‏ أجر ١٠٠١‏ مثر لسرعه 
متوسطة . 
الاحد : أجر 6 مثر لسرعة فوق اللاوسط ‏ 'ننفس - رأحة 
الاثئين : اجر +٠٠‏ مثّر سرعة ‏ نفس - راحة- أجر .17.6 مار 
ئ بسرعة متوسطة . 
الثلاثاء : اجر ١6٠١‏ متر بمعدل د السرعة ‏ تنفس . 
الار بعاء: اجر حول للنحنى جملة مرأت واضيط الخطاوة 
انيس : سباق مع آخدرين مع أخذ خل الزمن 
ملاحظة : بحب عل المنسابق فيهذا السباق أن يتمرن على العدو لانه يساعده 
في البدء وفي اللهاية 2 


دنا 
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اذ 
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د جم مياه ان مكانع ان “م الام 


يتوقف تخطيط اللملعب للمسابقات بطريقة فنية على اتساع المكان 
المو جود بالمدرسة لذأ جب أن يكون فىكل مدرسة ملعب فسيم”" له 
فى اللعب بكرة القده وللسابقات العمومية والتمرن 


0 مضيار الساق 0 


أن مضيار السباق لا يرج خضطه عق البيان الا فى تبعا لصغر 
و رةه 

م.٠١ ملعب طول مطضماره‎ )١( 

0 0 م م موسر 

50 «اله اه العلهو هي 000 

فالملعب رقم )١ ١(‏ ممكن مخطيطه بالط ربقة الاانة : 

و يترك حول حدود الملعس مسافة 'نكة للتفرجين والحضمارالسباق 

؟ - تعمل نصف دائرة في وسط لماعب بنصف قطر طوله ٠٠١‏ مثرا 


كت 111 ب 


ملك تستخرج طول المستقيمين الجانيرين تعمل العمايةالحندسية الاانية : 
تضرب نصف القطر« 00 5" ( النسبة التقر يديه ) أبظبر لك محيطالدائرة 
انق نصفبا في أول الملعب والنصفالا خر فى تهائته ‏ م تطر مح الننيجة من ..لامير 
نر أخمراً طولا الخطين المستقيمين لجنين قا م هذا الطول على ٠‏ ظبر 
إك طول المسافة المستقسمة م6 هو مبان بعد . 
طول محيط نصؤالدائرة بالملعب 2 .ميا ؟عاعإرعت .در هوامترا 
« الضمارين المستقيمين الجانبيين ١‏ ححت..” .كورهمات .6ر07 ٠‏ 
الخط المستقم الذىيوصلتصي الدائرقت .رع جمس .رهم , 
اذا اثتهيت من تخطيط خط المضمار الداخل فن السبل مخطيط الخط 
الآخرالخارجى للمضمار مع ملاحظة ما يأتى: ‏ 
أذا مان عدد المتسابقين > فرسم لكل , متسأبق مضمار عرضه ١٠ر|‏ مثرأ 
ظ ويكون الخط الخارجى مدير بعد ع ا.إر١‏ ح .جره مثرأ من 
ل الداخلى 
أما الملعس رقم (؟) فينطيق عليه عاسبق شرحه علل مظغمار ملعب 
(رثم )١‏ بزيادة نصف القطر والخط | 
أما أ الملعس رقم (9) فيك نْ رجه مطذة مقاسات الملعس تم 010 
وهذا الملعب الذنى طول مضماره 2٠6٠‏ مثر سيكون ١‏ السباق فى 
اسكندر بة للالعاب الافريقية مذا المفاس؟ هو الحالق أ وزبا. 
سبق أن شرحنا كيفية تخطيط مضمار السباق وذلك بضرب طول 
القطرفى النسبة التق ريبية لينتج طول نصفى الدائرة ثم اضافة طول الضلعين 
. والآن نرغب ف ابجادطر ا الجال الثنى للمتسابق ذفان لمجال 
الاول للمنسايق هو . ١‏ ؟ مر طولا ولكن المجال الثانى اطول من الجال 
الاول وكذلك الثالث اطول من الثانى وهكذا. 
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وبالنسة لان الخطنن المستقيمين لايتغيران وان طول نصفى الدائرة هو 
النى تغير وذلك بزيادة عرض ابجال لكل متسابق بمسافة قدرها ١٠رة‏ 
مترأ لذا كان طول المجال الثانى أطول من محال المنسابق الاول مما يأنى . 
ز,بادة العرض من الجهتين بت . ور مثر عام حت .رم مر 


زيادة طول مخمار المتساقالثاق 


وهكذا يز بد مضهار الثالث عن الثانى والرابع عن ألثالث أ 2 
. إذا يب أ ن .نتقدم الثأنى عن الاول بمقدارم ٠‏ ,ور > متروكذلك تقدم 

الثألث عن الثأنى بمثل هذه الزيادة وهكذا. 

بوجد فى بعض المدارس ملاعب غير فسيحة ومن الصعب جدا تطبيق 
هذا المدأ لذا بجب ملاحظة توسيع المتحنى حيث لانسكون الزاوية حادة 
لان ذلك يضر بالمنسابق ضررابليغا وكذلك لابمكنه وقت القرين من 
تنظ خطواته عا بجب. 2 

وبرسممضمارسيآق |ل..٠‏ مثر خطين مستقيمين بالقرب مزالمتفر جين 
بقع الخط الاول علىنفس المستقم الداخبلى و يمتد الخط الثانى بجحو ارالمتفرجين . 
كا هوممين بالر سم واتقسم المسافات لكل متنسايق باتساع المسافات الخاصة 
ساق !|( . ا00" 500 


| 


رغ ع ور حت بارءرور دمر 


ثرا ميرأ. 

11 نفس الخط النبائى الذى يعلو الشريط من الجاننين 
ويب أن أن يكون كل أثنين فى جهة ويقف الواحد مهم خلف الثلى 
ليكون اجميع عي خط مسيقيم معالشر بط وأن يخصصكل واحد منبم لوأحد 
من الثلاثة الا ول مث لا بشغل أحد نفسه الا بالاول أو بالثاانى أوالثالك 
فط ولا مانع لرئيس الحكام من مباشرة ذلك لابداء رأيه وقت الازوم 


0 
الاذن بالبدء : عليه أن يوقف المد.. ابقين عل خط البدء وأن يلفت 


قرم إلى ما يأتى : 
)01 عل الخط 


(؟) استعد 
(0) طاق العيار النارى 
وفى حالة قيام أحد المتسابقين قبل طاق العبار النارى فلا ذن المدء أن 
برجع امع وذلك بان بطلا قطلقا ا قلها نيؤخره مسافة خا ف المتسابقين 
عد أنذأره . 
اليقاى : وظفته أ ن قف مع لكام ف خط مساتقم وعلبه أن 
للاحظ الك ذن البدء دعن عدوان بننظر؛ ونه نار الطاق ليفتءم ساعته 
الخاصة بأخحل الزمن ( 101 ) لاأن اعد الزمن عند سماع الطلقة لان 
الضوء أسرع من ا لصوت وعندما بصل الاول الى الشربط بضغط علل 
مفتاح الساعة ” م وب التيجة الى يجب أنتنظير لليته تف رجان معالفائرالاول. 
وجو أذ وعم التان ١‏ بضا وائما لا يكون ذلك إلا فى مسابقات البطولة. 
جب انعمين ملا حظين فى أركان الملعس للاحظلة ينعار وج المتسابقن 
.عن الاماكن المعينة لمم وخصوصا فى المسابقات الطويلة أو الموانع . 
بجب على كل منسابق أن لا يخرج عن مضماره الخاص ف مسابقات 
ألىء زو. "٠‏ وهه 4 مثّر مطلقا و إلا بعد ساقه لاغنا. 


ملاحظة : من أسباب عدم النظام وجود اشخاص لاصفة لهم بداخل الملعب 
ولذلك لايصر م مطلقا لاى شخص ليس له شأن أن يقف فيالملعب متجولا : 
| كا أنه ممنوع منعا بانا لاي فرد من المنفرجين أن يتداخل في عمل الحكام لانه 
كب احترام زاك الحم وحكينة افد[ ظ 


ص ع الاب 


د أنطال العالمفى الاألعاب الاولمبية الثامنة » 
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إن الساحة من م ضر وب اللربية البدنة لالم من التأثير المطلوب 
فى أعضاء الجسم الخارجية والداخلية معأ زنادة على ما يكتسبه الجسم من 
ال اده الشسمس واستنشاق الهواء الخالص. 

فللا سبابالمذ كورةعنيتو زارةالمعار ف بانشاء حمامسنة ١‏ ب ١‏ للسباحة 
خاص جميع طلبة المدارس بالقاهرة . وهوخير طريق لأرياضة ومخاصة فى 
. بلادنا الحارة : قفيه ترى السر ور يلاه ل على وجوه الطلبة ويأخنك العجب 
منوقية الانبسام ابعل قر وصينة واعيذا بذا لو أنشى. أمثله فى جميع 
عراصم المدير أت 

ف الساحة تقوم الجسم وتقليل من وبلات الغرق خصوصا وأن 
النيل يشق بلادنا من أقصاها | الى أقصاها وتعم فروعه جبيع المملكة: المصرية 

ف كل فصل من المداأرس الابجليزية وغيرها حخصص معئة أسوعا 
بحب أن نتوجه الطالب 7 | إلى حمام ليواي الخاص لذ مرق 
من الوأجب ضرورة : تشسجيع الطلة بمدارس القاهرة على الاشتراك فى حمام 
الساحة النا التابع للوزارة فارك فى ذلك خير وسيلة أغرس روح الاقدام 
والشجاعة فى نفوس النشء . 

وعل اشرو رى يد أن يعلركل طالب أن السباحة يحب أن تعل 
على أساس متهن بطرق خاصة صعية وأله منالسه ل تصحيح الخطأ فى السساحة 
لصغار الطلبة وبالعكس ,يصعب اصلاحه مع كبارهم . 

ولانريد أن تكلم كثيرا عن السباحة وفروعها ومشتملاته! لان ذلك 


14/1 
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قنضىكتابا خاصا وانما تكتفى بذكر أهم الاساليب الهامة. وقبل أن نبداً 
ظ ظ هأ لجسب م رأعأة المللاحظات ل نه : [ 


عدم العوم فى الماء الرا كد على شواطىء الترع الصغيرة تفاديا 
من البلبارسيا . . 

. حسن العوم قبل الا كل أو بعده بساعتين تق ربا‎ - ٠ 

م لا تسبح بعد الا" كل مباشرة أو اذا كنت نشعر بقشعريرة . 

؛ - لا 'تقف ط وبلاف الفال خارج الماء ء حتى لاا نضيع حرارة الله 

5 - عند ما تنزل فى الما” 00 تنفسا سبلا مننظ) . 

5 - بجحب أن شف الطبيب عل كل من يرغب فى السباحة لابداء 
نصحته له . 

من عنده 1 ف أذذيه جب عليه أن سدهما شقطعة من القطن أو 
أن بلبس طاقية خاصة ذات غطاء للاأذن . 

م - إذا اعترى السباح تصلب فى عضلاته وجب عليه أن يعوم على 
ظبره بدون عمل حركة فى العضو العاطل حتّى ,صل الى البر وأن 
يعمل له حالا تدليك فى العضو العاطل ومحسنالراحة. ‏ 

ع0 فطعيا البصق فى أى حوض من أحواض السباحة منعا 
ايند ظ ظ ش ظ 

٠٠‏ صب أخيل « دش » قبل النزول فى حوض السباحة وكذلك 
بعال الخروج. 

١1د‏ يجب أن بنش فك طالب جسو4 جندأ بعل روج من الحوض 


3 


أى دعل البب ا 


م ام 


مارج 


أنواع السباحة كثيرة إلا أن المبتدىء يحب أن يتعلم السباحة على 
الصدر وكذاك عل الظبر فالاولى تمكنه من معرفة حفظ التوازن فى الما 
والثانة للراحة وقت التعب أو أنقاذ الغريق . 

قبل أن يبدأ التلميذ بالسباحة وبحب عليه أن ينعم طريقة العوم خارج 
الماءوهذا التعليم يسمى « ساحة أرضية » ويكون ذلك عل كرسى من 
غير مسند أو تختة جلوس وبعد ضبط الحركات باليدين والرجلين بتوقيت 
منظم بمكن الطالب أن يبدأ بالسباحة فى الماء تحت إرشاد المدرب . 
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يضع الطالب بطنه على (رسى مرح غير مسند أو على تختة ذات 
سطيح كا هو مبين فى الرسم ويكون الجسم عاليا عن الارض بنحو "٠.‏ 


اورعو سيق 

وعزل سعاع 00 < 

ان الذراعين مع مد المدين قلملا جهة الرأس وكذلك اثن اارجلين م 
فى الشكل نحت رقر - | (يلاحظ هنا أن نكون الكفان متلاصقتين 
من جهة الاببام وبطن القدمين متلاصقتين واارأس مرفوعة قليلا ) 


-5 00005 


وعند ماع ؟ - 


امدد الذراعين الى أعلى الجسم وافتح الرجلين جانبا إلى أوسعم 
ما مكن ( يلاحظ هنا أن تكون الذراعان فى غاية الاستقامة وأن لا تتحرك 
الفخذان وأن بكون فتعم الساقين من الركبة للقدم بشدة وأن يكون مشط 
الرجل إلى اعلى ) 
وعند ماع ل 
تعمل الذراعان فى الماء بشكل ربع دائرة وكذلك الرجلان ( يلاحظ 
هنا أن بدار الكفان للخارج مع بقاء الاصابع معا وتمد المشطان الى تحت 
عند ضغطبما على الماء أثناء هذه العملية وأن تأت القدمان بجوار بعضبا 
فى النباية والمشط مرسل للخلف م هو مشاهد فى الرسم ) ثم اتعاد الحركة 
كا ى- (-١‏ صفحة و079١‏ ) 
جب مراعاة التدفس كلا فى . 
5 ندأء ١‏ سيق 
« « -؟-زفير 


و « - سم نهاية الزفير مع راحة فترة من الزمن 


ظ كل أعضاء 9 لجس أن تشتغل إذأ بجب عل ألس بأ الذى ,بعوم 
على صدره أن بعوم أيضا على ظهره حتى تشتغل الاعضاء الى لا تستعمل 
فى الحالة الأخرى و إلا كان القرين ناقصا ومدل ذلك مثل النجار الذى 
يعمل كل أشغاله ذراعه العنى فتكون النتيجة تقورة 3 الى وضعف 
الذراع اليسرى شن هذا وجب كران العضلات جميعها من قن اخصبصض 
بها 
٠‏ بمزيل الاسف لا يعنى بطريقة السباحة عل الظهر بالقطر المصرى 

. مخلاف البلاد الاجنبية فان كديرا من الاجانب حاول قطع بحرالمنش على 
ظهره لما فى ذلك من الفوائد الجللة التى منبا : 
ظ )١(‏ تقوية العضالات التى لا تستعمل فى الساحة على الصدر 

(؟) سبولة مقاومة الامواج 

(©) العمل م افى انقاذ الغرق 

(4) النوم على الظهربدون ' حربك أى عضو وفت الززوم لأراحة . 

وقل أن يدأ المتمرن فى مه رقة هذا النوع من السباحة فى | اماه يحب 
أن يتمرن علمها خار ج الماء عل ؤتة خحشب . ظ 

ون 1ن انوع جين الساة ثلاث طرق - 

)١(‏ الطر يم الراعمءٌ الطامر- ال دوم 

(0؟) « « التئابع: التهر ده ظ 


(0) « الصف الرماعيز ال درم 


هه ]3ت 





دف سس ع عيدب سسسب جب بم سيوس بسن 27 اماسف يت #امسيي يم بيه سه 5 
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قليلا 5 فى* بمرة )١(‏ 


1 





87 سس 


عند سماع ندأء ‏ أأسه 


٠‏ ترفم الذراعان اماما( وهو عب ىظبره) والكفان للداخل مع ثىالركبنين 
كأملا والمشطان متلاصقتان م فى شكل فرة (0) ( صفحة ١١‏ ) 


58 0 358 : وده بدي سن بزييع لكريم يو رس بصي طسيههه 
مار : 


0 : ةا 0 7 2 :. : م‎ 
1 2 3 1 1 1 ١ 0 "٠ 2 7 





: ا اي 0 م 
لسن انمه يتدعم ل يما سد سي لع لست و سي خسم ف مي 


ترش الذراعان - وددار لكفان رج فى أخر دركة مع فم 


عند سماع ندأء ‏ م 


تضغط اليدان على الماء بشكل نصف دائرة أفقية الجسم وكذلك 
تعمل الرجلان مع استعال المشطين فى الضغط عل الماء كأ:هما كفان 
ويصير الجسم فى نهاية الحردة 5 فى الشكل مرة )١(‏ (صفحة )١8١‏ 


سمد ع إراه 
لجا هر أعأة الطر 57 الآانة التنفس ام 
عند سماع )١(‏ شبيق 
0 ) 6 0 0 
)0 2 م( زفير مع راحة قئرة من اومن 
ذا كرر نر ل هده المار شة ع سق 0 ديأ ابم من السي[ 
عليه أن نتدرن علا فى الماء تحت ملاحظة المدرب للحام. . ظ 


26 الطر ره الرماعهم ال ف ااه ده 


هذه الطر بهة سيدا ار ايا تشايه ساحة 5. مره 0 حالة 
مقلوبة تماما ومكل فنترك الحرية للمتمرن لاختيار ما يلام مزاجه 
فى هذه الخمالة يدا ال فراع على حدة من الجاتف الملاصوله وذلك 
بسو يي لل دحمو له المأء دأو الكف 
آل ايلا تأر سم حم م تعمل الذراع لصرفب ام رى أقية ليم مع الضغط 
عل الماء بالكف وينا تعمل لنراع أعنى فى الهواء نكون . اشع 
0 ظ ش 
حركات الرجلين فتترك لراحة السام ( ١)فأما‏ أن تكون أربع 
0 نعزير:#) ا من النراعين كضر بأت لديا 
حالة مقلوية 
(0 )اذا استعمات طريقة فت الرجلين بحسن أن لا تكون الفتحة 
عربضة جدأ لان ذلك ,بظبرالرجلين خارج سطم الماء وفى هذه الحالة حتاج 
السابح إلى جم ركة سلبية ليرجع السأق الى موضع الانغهار فى الماء وهد مما يزيد 
المقاومة وضياع الوقت . ظ 


و١‏ مس 


وللسامح ممذه الطريقة أن يختارطريقة ترحه للتنفس الكاى لأن 
ذلك ضرو رى للجسم حفظا لتوازنه واعادة لقوته. ظ 


“ا ب الطرءة: العله الزساعيرٌ الم درم : 


فىهنه الطريقة ترفع الذراءان جانا لغابة الكتف حركة ربع دائرة 
6 سطح الماء “م يضغطان ( بوأسطة الكفين) على الماء أفقيا مع الجسمالى 
املك ال القخطين 
أما الرجللان نام أن تدرا كدر نويه المقداورة بضرراف 
فوق وتحت حسب راحة السباح أو بفتحهما 5 هو موضح فى الطريقة 


ا اس ورا 


3+ 


ام 54 


1 - 


ظ 51150115 با/لافخان) ]11 ) 

لهذه الطريقة من الساحة مبزات لابقدرها الا من يتمرن علبها لا" .افى 
الحقيقةا كيه وأقلياججبودا أو نخاصةلو راعى || اساعفها ص عا 

بوجل أنواع ختلفة من ساحة «الكرول» ولكن أسرعها تقدما 

وأسبليا تلقمنا الطربقة التى سنش ر حهاهنا فالاو لى طر شّة الرحف أىطر يقة 

الذرأ اع أ 09 1د جالخالص١‏ 01 تتتتة-دع057 1001114[ ع1 ) و فسبأ نعو مم 
الارجل مبمة لطم أ لاوس دنناك ةن رأسية نحت وفوقيطر يقةمستمرة 
رساة تمدو ثأدت فى || نازل والطالع فى الدورة الكاملة للذراعيني 
سيظبر ف الشرح الآ نى بعد (أنظروظيفة الارجلصفحة )١‏ 

اما الطر يقىة لثآنية فهى الكرول الجانبية ( [بعهء0 دمع هلها 3 

نى تشابه الاولى ادرجة أ المتمرن تخلط بينهما- وطريقتها هى أن 
تضرب الرجلين فى المأء خمس 565 حالة رأسية وفى السادسة فقط 
كالة أفقة . ظ ظ 

لتضرب مثلا بسيطاترى منه فرق معنى الضربة الرأسية والضربة 
الافقية . اذا مسكت مقصا ببدك كأنك تريد قص أى ثىء فأما أن تفتح 
سلاحى المقص فوق ونحت أو تفتهم السلاحين أحدهما مينا والآخ ريساراً 
فاذا فتح المقص فوق ونحت شابه ذلك سباحة «المدررا ا رقي 


ل عنبا هنا وأذأ نسم 1 أى ب يا أشابه ذلك سساحة درول 


اما - 


0 الساحة بطريقة الحف 2 
517501 الطلم مزع 01 ترآظنا20 1118 


المت يركو جوم ردول بجر عرس 75ت بيهم يتا لمح + مدتيباع ‏ 7143ل جرع مم بشني يمجع جو بجا 1+4 . بدهم:* شعن ع ايوضوز ]ناج ب رمسجرم اده مدر 
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شكل(1) 0 
الجسم : يحب أن يكون الجسم مستقما والرجل مر الحرقفه لغابة 
رف المشط مشدودة إلا أن الركبة تكون ( منثنية ) قا 
جدا نكاد لا تنظر 6 هو مين نالة د يكون أ 
فى الماء مائلا من الرأس إلى المشط بقدر ه١‏ درجة فى حالة 
الابطاء أو ه” درجة فى حالة الاسسر ظ 
البدء: يكون شكل الجسم كا هو مبين بشكل ( | امن الذراع 
ليسرى أماما والذراع التنى جانا وأما الرجلان تتكون 








دارا د 


77 0-6 ا الا لي رباكا شاسن سوبلا مك لعجي مم2 8 بجت لزع عيبب نضا ضح بي بسب ١‏ + 04 لد مص ا" اماه جود رسف نمز ج006 
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الجركة الا ولى : تلفت الرأس بمرنا لانخل الشهية 


جو 


ر تخلصا من الماء 5 
وتطام الرجل العنى فوة 


0 


" . 





ا 1 7 
0 
00 
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بن مد اس طه إدكر بن : باج عي بنجب سكم 







اط صوج جح لست بس مده بيع 0 ال كسة فلاخيو كريط اشح تخ مبعوبيب بصم تسصجب ب سيب مل م عجعه سسب يي ب و" انا امسععذ السصب مين سمه ممعم بوي ير وسعجامو ايحي تتسضي جاض اس سس صم بم جببيع ب بتع بجر حر مغر ببسام ويم 501111 
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1 : |زعان: ل الذراع الى ضعبأ 0-7 69 لى الرأس 
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ت ‏ أما الذراع اليسرى فسئمرة فى حر 
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الجركة الثالثة : تقذف الذراع الونى اماما إما فى الماء مباشرة قبل أن 
امتدادها أ أن : قن ف الذراع أماما عل أمتداد رج 
الماء فالاولى نكون فى السساحة القصيرة السريعة والثانة 


تذول المسافات الطويلة ينما تنزل أأرجل 1 ى الت 
ودط 1 رجل نى فوق 5 فى شكل مرة (») 





0 00 
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٠. 


رك ال بعة : تنتدى, الدرا 2 5 بددب لماه من الامام الى المخاف فانجاه 
موآز الجسم ا هومبين ,الشسكل ( ه ) بيما ( أولا) تطلع 


*« 


191 - 


الرجل اليسرى فوق وتنزلالرجل العنىنحت ( ثانيا ) تكون 
الذراع ال ى فى حركتها كحركة الذرا اعى شكل (؟) 
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الحركة السادسة : تصل الذراع العنى فى جذبالماء لغاية الجانب الاممزيين|( ١‏ 


هكذا بتحركالجسممكررا ماسبق شرحهواذا تعد الت.رن 
علبا خارج لماه سول عليه تنفيذها فى المأه ضحت مماشرة 


جموعة حركات الذراعين والرجلين : عند ما تتم هذه الحركة يكون الجسم 


ا 
فد ألم ( أولا) حريككل ذراع لف ةكاملة ( وثانيا ) تكون 
كل رجل ضر بت الاء + ضر بأت . 


الذراعان: تعمل الذراعان ,التتابع فى اتجاه يوازى خط السير فيينا 


احداهما تدخل الماء من الامام تخرج الا خرى من اذلف 
واتقوم كل منهما بنفس الدائرة من الحركات المتتابعة إلا أن 
0 6 نالذراع 
الأخرى نظرا ميل الجسم قليلا إلى الوراءأثناء التنفس من 
جهة العين 

تدخ من الذراعينالماءوالمرفق أعا قليلا أماا تددو ساك 
فتكونان عل خط يوه 8و عبال بشكل 55 رر وأن 
تكون الكف متجهة إلى اكز ف الاصابع متلاصفه 


الارجل: يحب أن تكون الارجل مستقيمةبشرط أذلانكونمتصابة 


مسافةضر ب أ 


العضللات :1 ن تلطم أى تضرب الماء فى الاجاهين النازل 

والطالع معا ن الرقفة تماما وبدرجة سيطة جدا ممن 2 

الركبة و ايية (برالرجل) و تسن أن تكون حركة أرجل ‏ 

من أل وسح العو ظ 
بحب أنلانز يدمسافة نر ولوطلوع الرجلينعنه مستتيمترا 

3 ا من أبطال العال 
فى هذا النوع من السياحة ٠‏ مثر فى 5 /اه نانية 
وكانث مسافة ضرب أ الماء ببن العقيين مىر. _ ٠١‏ إلى هم 


عه 5 
مم مار أاء 
جع 


ا 


برعة ضرب ألمأء : لذو قفب سر ككة يرسا الما ه على حجم الساعم نفسه اذا 
كانت تكدذأه مفتولتان كانت لطات الاء أسرع ما 
لو كانتا غلمظتين . 
افق عمل الذراعين والرجلين :حركتا الذراعين والرجلينلم| اتصالسعضبما 
وبكب أن تكون حركتاهما معا أى بجحب أن كو ناتداء 
الذراعن والرجلين معا يا بح بأن يكو نكناكاتباؤضا 
لانه لا يمكن القتع بمبزات الكرول العظيمة فى السرعة 
الا اذا توافت الركتان . 
درجة ضرب الماء : أن حركة الرجلين وعبل الاخص من جبة السأقين اثناء 
الدفعة عند النزول والطلوع تكون مكذا : 
١‏ ينها تكون الساقآن بعيدتدن عن بعضبما . 
لاسساوا ار ق خذاأء يعضيما. 
بحب أن تكون درجة دفع الساقين للماء بشدة وقوة آثناء قرب 
الساقن لمعضيما حى ,تتحاذيا 3 تلن الدفمة وب رنخى 
العضلاات قلدلا عند افتراقهما . 
وهذا المييز بين الدركات الا بجابية والسلبية ليس من السبل 
تطبيقه لول وهلة بل بمكن الحصول عليه بالْرين مع 
الاعتناء فى ملاحظظة هذه التعلمات الدققة الى تؤهل 
المتمرن الى البطولة لأ قد 
التتفس : عند ما تدا الا راع ألعى' خلص من الماء ويميل الجسم قليلا 
الالو اموتيار 1 رأس يمنا بأخيذ لعف (نيتا 
الي الفم يا قُ شكل مر 60 مكرر م سدا فى أخراج 
8 حت 


١6 5‏ 8 
الزفير عند ما تكون اليد الى فى حذاء الرأس »فى 
ظ شكل () - صفحة4, -١‏ حى يلتبى الجسم من الحروة 
السادسة (انظر صفحة91١)»‏ وهكذا 015 السام 
تنفسه ومر: ‏ المي به أن التنفس القليل البعيد المدى 
هو السبب الأول فى اضمحلال القوة أثناء المسايقة 
كا أنه كون سبيا فى عدم بجاحه إذ كا امتلاأت 
أأرئة هواء نقيأ زأدث قوة الجسم . 
الرأس : بحب أن يكون الوجه فى الماء بشرط ألا تكون الرأس 
ظ دا م ان و للا ع 1 


توازن الجسم . 


0 ا نمه 
578 


ايف 


7: 
1 








| يعد ؟ 5 ألاء 


ابتدأ الغرين بكرة الماء حام السباحة التابع للوزارة عام ١49‏ وقد 
تكونت فرقتان من بن طلبة المدارس الثانوية والعالية للتدريب معاوأ 


آي 


ل مقدو هما سارأة الفرق الاخرى الموجودة بالقطر المصرى . 


وا ' الاسمى من تعليم كرة ألما هو : الحفقة عن المنسابيق 
التعود عل السباحة لمسافات طويلة حالة لابشعر فيا المتمرن بملل مطلقا 5 


٠. 
39 د‎ 0 


. 1 7 ب‎ 
٠ 


“وان نغامن السا لا شوى ألا ؟* هنا الذرين القوى أأرن » ولذلك عنى 


3 
اح 
3 
سما 
32 
2 
0 
- 
.ها 
6 


- 14- 


( قانونكرة الماء ) 
(1) الزمن : 
الكت إذى به يصرف ف لعب بحب أن ييكون ؛ ١دقيقة‏ على دورين 
ظ رسيا لمدة ا دقائق ومثلبا فى الدور الثانى و وبان الدورين ثلاث دفائق 
للراحة ولتغيير موضع الفرقتن ٠‏ 
٠‏ والوقت الذى بمضى بين اصابة المرمى وبين البدء ثلية لا حتنسب ضمن 


زهمن االعمب 0 دققة» وكذلك ألوقت الذنى 00 هاء عذال حدوث 
غلطات . 


(0) الموظفون : 
يتكون الموظفو الموظفون من حك وملاحظ للوقت وملاحظين المرمى. 


المصسكم : 

٠‏ من واجبات الحسكم أن بأمرينء اللعب» وبقف جميع الالعاب الخارجة 
عن القانون ونحك فى | المنازعات ويقررالغلطات والاشواط مأ أصابة امرض 
> شر رفترةالراحة «وعدودنا 81215 » وبا بته . وإلحك الحق فاعتارالغلطات ‏ 
0# يطالب مبا يبا أحد الفريقين وكذالك يقرر جميع اصابات المرهى 
ويعتبر قرار لمك بايا 

مللاحظا المرمى : 

بقف ملاحظ المرىى (الجول) بجانبه وعند اصابة المربى ,يلوح الملا 
بالعى الذى يده الحكم ليعلن إصابة المرمى . وليس للملاحظين لف قي 
امكنتهما بل ستمركلاهما فى عد الاصابات 





-ئ91!- 


الفرقتان : 

لايزيد عدد كل فرق عن 7 وأن ببس أعضاء كل فرقة ( طواقى ) 
ذات لون خاص ومنوع ع كل لاعب من الفرقتين أن يضع عبلى جسسهه 
أى مأدة دهنة . 

(» ) رئيسا الفرقتين 
الثولة ويعمل ينتسا قرعة | ا 
فى حالة عدم الاتفاق أن يحك فى الامر. 











(؟ع ) الندء فى اللعب : 

تنزل كل من الفرقتين فى جهتها الخاصة على صف واحد ملاصقة 
لحد 2 
ظ ف صفيحة ه 4 ١ ١‏ )وعند 7 أن يلد م ال قات ع لأستعدأد 0 
ش بكلمة ) أبتدىء ) أو بالصفارة وعقب ذلك بلعى الكرة فى وسط امام ولا 
. تعتبر أصابة المرمى بعد البدء إلا اذا تناول الكرة أ كثرمن لاعب . 
(ه ) موقف كل لاعب بعد اليد : 
بجب على لاعى كل فرقة بعد البدء فى اللعب أن يرتبوا أنفسهم > 


السام 


هوأت: 


عد اه 
لكل فرقة » ظهير ( وماه52 ) - بمين وريسار 
ه ١‏ مباجمين () 95 م إن ووسط وريسار 
اا مد أفع 
ف « ١‏ حاص المرمى 
فعند ألبدء بجحب وجوبا ناما أن يلازم كل ظهير من فرقة مباجما من 
الفرقة الاخرى وكذاك يلازمكل مدافع المباجم الاوسط من الفرقة الثانية 
وهذه الملازمة بحب أرسن تكو نكلازمة الظل للجسد لاأنها سر النجاح 
فى اللع. 
)50) الغلطات العادية . 
١-لمس‏ الكرة باليدين فى وقت وأحد - 
- القيض عل عمود المرمى أو جانب الام أثناء اللعب 
م ب الوقوف أو لمس قاع الام أئناء اللعب إلا لغرض الراحة بين 
الدورالااول والثانى ٠‏ 


- القفر من قاع الخو ض أوغرع ‏ اللائل اثناء اللعبيها عدا 
عنك الل 


ه - تغطيس اللاعب اذالم يكن قابضا على الكرة أو الاستمرار فى 
القيض عل الكرة وهو غاطس | 

- - امساك أحد أعضاء الفرقة الاأخرى أو جذيه أودفعه 

/؛ - الانقلاب على الغلهر وضرب الخصم بالرجل 

م - المس الكرة قبل بلوغبا سطم الماء كلبا رماها الحم 


194 - 
مم حارس المرى لمسافة تزيد على 4 .باردات من المرى أو 
اذالم محسن حارس المرى قذفى الكرة . 
٠‏ لمس الكرة للماء عند دخوطا المرمى (ومتصموزة ) . 
1 قذف الكرة عل المرمى من مسافة باردثين فأقل أو قذفها 
لزميله من هذآ المعد فى حالة الرمية الحرة . 
1 ات المتعمدة : 
ذا رأى الى أن عوك اللاعين حصل منه غلطة عادية عن عمد ذإه 
إن ل هرم 3 ريدي لقف 3 رأجه من األعس حي 
(1) البدء قبل أمر السك (0) تضييع الوقت عمدأ (©) وجود حل 
اللاعبين على مسافة ياردتين فأقل من مرىى الفرقة الا'خرى(؛) رش الماء 
عدأ ف وجه الخصم (( دفع الكرة شضة اليد من 56 اللاعيين مأعدأ 
حارس المرجى . ظ 
() الرمية الحر 5( نط1 8066 )1 
عند حدوث غلطة عادية من أحد لاعى الفرقة فلا حد لاعى الفرقة 
.الانخرى أن يرمى الكرة رمية حرة من مكان حدوث الخاطة على شرط 
أن شادل الكرة اأكثر من بد واحدة قل أن تصيب المرمى . 
ل آلر ممه الجزائمة 107 16112117 ( سم 
أذا حصل من أل اللاعين غلطة متعمدة داخل مسافة أر لع باردات 


_- ٠ن«‏ 
ظ من مرمى فرقته فللاعب 500 ساد القلياة از فى الكرة 
مباثشرة فى المرمى رمية جزائية على بعد أربع باردات من المرمى 

: الرمية الركنية‎ )9٠( 


اذا لمس حارس الرمى أو أحد أفراد فرقته الكرة وخرجت خلف 
مرمام يعطى الوق للفريق الأخر برمة + كن ة غرط أن ابل لكي 
"كارع يبو ادن قل انترفى ل ارس 

(11) حارس المرمى 

حارس المرمى امدق أن يقف فى قاع الموض لخاية مرماه وليس لهالحق 
أن يرهى الكرة الى مسافة :زيد عبل نصف الحوض« الملعب » وإذا #اذت 
فلأحمد لاعى الفرقة الأخرى الحق ف رمى الكرة رمية حرة من 


نصف الحوض . 
لاننطق الفقرات ام*ن ؛ من الغلطات العادية وفقرة و مر. 
الغلطات المعتمدة عل حارس المرمى وما عدا ذلك يعامل معاملة باق 
الاعين ظ 


)١1١(‏ خارج الملعس 





لاله خوج الكرة عن المع من أ 505 فلا حد لاعى 
الفريق الأآخرأن يرمى الكرة من مكان خروجها الى أى جهة بشرط 
ان ول رص حجرة. 


ام 


تنطط الكرة وقذفياأ لا.بعد ومسكاح» ولكن رفعبا وحملبا لمدة 
أوحفظبا تحت الماء أووضع اليد أعلاها وقت اللمس يعد ه مسكاء 
رئيس الفرقة الحمقفى لفت نظرزملائه أثناء االعبو بحسن أن 


0 


الى 


المسابقات المائة 


اذلت إدارة حمام السباحة جهودا تذكر فى سييل تشجيع أعضائه على 
المسابقات الماثة تمينع أنو اعهاء و أقامت ذلك حفلات سنوية تبارى فبا 
أعضاء تلاميذ وطلبة مدارس القاهرة كانت تائم تلك المسابقات مرضية. 
وقد أرسلت بعثة مائية من أعضاء المام الى الاسكندرية للتمرين 
عل السباحة فى ماء البحار واشتركت هذه البثعة فى المسابقات المائية الى 
مت فى الاسكندرية فى أغسطس سنة ه؟ ل الحصول عل البطولة ى 
ضروب المساحة الختلفة . 
وبالرغم من قصر مدة الغر بن شمن بد الثناء والفخر نسجل لتلك الرعثة 
شجتبا هنا : 
)١(‏ محمد صبرى طالب بمدرسة الطب : بطل القطر المصرى فوسباحة 
|٠6٠١‏ مترعلل الظهر ( قطعبا فى دقيقة و١‏ 4 ثانية ) . 
(0) محمد محى الدين الطالب مدرسة الزنخارف : الأول فى القفز 
الخلاب ( 5-00 لإعصة" ) 
5-0 الطالسبمدرسة الزخارف : اللونساق. 05 
قد أعم عجب النظارة بعاقام به | أعضاء هذه البعثة من ةلف ضر وب القفر 
والنوص ونخص بالذكر منيم احمد خورشيد الطالب بالمدرسة الخديوية م 
يستدل على ذلك من صورته المرسومة هنا وهو قفر القفزة الحرة فى 
ألمواء ( 6زم مذقاط ) ظ 
ومبان انقاء له عل طرق التدريب الخاصة باتو المسابقات المائية 
الختلفة فى الجر الثاى 


0 


: 1 


010000 
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الدروس اليومية 


يقتضى مهس الدراشة اليوى ,المدارس أن يتلقىكل فصل من سنى 
الدراسة حصصا معدودة فى التربية البدنية غير الااوقات الأخرى التى 
تخصصما المدرسة الساحة والعاب الماعا تككرة القدم و الاأقسام الخاصة. 
ضغ المحافظة التامة على أوقات تلك الحصص حرصا على الفائدة الصحية 
اتلاميذ وعلاقتها بالدراسة اليومية المعتادةءم أنه بحب الاهام بالتلاميذ 
ضعفاء البنية والعمل بنوع خاص عي لتقدم متهم و استشارة طبيب المدرسة 
7 لأسن هم وارشادم لى ما كن المر عله اسار اولأس رهم للتعاون مع 
الدرسة فى سبيل تحسين صعتهم بكل الوسائل الفعالة . 

ولحسن أن بقوم جميع تلامسذ اللدرسة دفعة ة واحدة بأداء يعض الغا ر بن 
القصيرة التنشيطية فى أثناء ( طابور) الصباح وكذلك حمل أن تستعرض 
لدو 1 ا فى أدا , القر ينات الندنية مرة على الا قل فىكل أسبوع 

وذلك ادعى لعرين المدرسة عل النشاط وحب النظام . 

وقد سبق أن ينا درس التربية البدنية من حيث موضوعه و تحضيره 
. وتعليمه وشرحنا كثيرا من الحركات والقر ينات البسيطة التى تعتبر مبادى" 
أساسية وهى تستازم الدقة والعناية التامة لياع اداننا امكون عون 
المعلم فى ترتيب جداول دروسه اليومية بحسب حاجة تلاميذه. ونخم هذا 


الجرء بمجموعة من الدروس بشكل تدرجحى مبتدئين باصغر التلاميذ سنا 


/ا.م 57 


سٍُ 


لنكون ماذج . وللمعلم أن مختار ما بناسب تلاميذه بأن يكوكن بجموعة 


دروس خاصة لفصله بالتدري . و بتحتم فى كل حال أن تتشم تلك الدروس 


٠و‎ 


عض الخركات الاساسية والا لعاب المنتظمة والمسابقات الرراضية. 


ومن السبل جداً أن تنظم المدرسة مسابقة فى القرينات البدنية بين 


٠. 
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8.8 


سا 


مرة فى وسط السنة ومرة حول أخرها ) ويحب فى هذه المسابقات أن 
يسند أمر تعليم الفصول الى تلاميذ . أنظرطريقة الاقسام ( صحيفة ١١‏ ). 


مس 


وأن تقوم جميع صفوفالمدرسة فى حفلتها |١‏ ياضية بأداء تمرينات بدنة 
ظ تلة واحدة ولا يقتصرعل الفرق الخاصة فقط . 
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الدرس الاول 


٠. 
0 سوير ل مسف صم اسع سس ع بض سحي وي سه . متتس حت توفي اااس تبي الاسشكار سئس ا ووو ا لس‎ 











.١‏ وقوف الفرقة في صف وأحد سس الطول فى 
جهة من الملعب ثم الجري الى جهة أخرى ثم 
العودة الى المكان لاصيل تعس ب ألثر اليب لسار 

ظ ن . وقوف الفرقة في صفين بحسب الطولف جهة 
النولام منالملعبثُم الجرىالى الجهة الاخرىثم العودة 
ال السنيك 
ظ م . وقفة الراحة ٠‏ الاعتدال . السلام .مسافة كاملة 
من الامام الى الخلف . تنفس اختيارى 
١‏ : اعتدال | الوئب أعلء في مكانك » م الدوران : هنا هارا 
بالوئب 

نيدة أ به الطاسر فرفصاء )ثم القيام بسرعة مع الوثب أعلى 

ورفع الذراعين أعل . ظ 
1 الوسطثايت الوثيع ر ضامع رفع الذراعينجانبا(تقليدحركةالطيور) 

انا ى رفم الذراعين اعل | لنى الجذع أعاعا وتحت ( تق ليد حر كة الخداد) ! 
الجرى فى مكانك والوقوف عبلى رجل وأحدة مع 

مسك ساق الرجل الإخري عند ماع الاهر . 

0٠‏ | المثى المعتاد خطواتثم الى على المشطين 

المنى خطوات ثم المثى المعتاد م المثى عيل هيشة 
ا حديدية على الامشاط . 

لاحب : لحو ا لعمة منتظامة 

ل 7 لض حارس 

. اعتدال الدوران بمينا ‏ السلام ‏ الانصراف 











10000 





5-005 


الدرس الى 


نوع الحركة | الوضع 0 < الفرين [ 


. وقوف الفرقة. في صفين . الراحة 5 
السلام 

. 57 . صف المسافة . الدو ران . العدد 

م . المساقة الكاملة جنا لجنب وفتم الصفوف . 


0ك 0 الاسديهي 


ظ .١‏ وال - : الذراعان جانبا ” م على * - اسل 
مسعينيا جائيا و الجذدع سارا + 5 03 م نم نا م 0 




























ع1 
2-7 يبيب يتب يي يل 52252525252510 








ظ 0 ب“ أ سم شّ 0 
|المثىوالجرى |. ا المعتاد عل شكل فار 
0 والوثف لى . الجرى فى شكل دائرة 

|[ * م . الوب خطوات الى الاماه 


الى ظ لعسة منتظمة 





عارة اعتدال التنفس مع رفع الذراعين جانيا 
1 1 »0 الدوران بمينا 7ض . الانلصراف 














ةا 
سابعو خضي سر عبس سيج وك سسب تو ربس تسود ببس ل حت تس سا1 لاير22 0 صج--2222225-23 0 سسا 





.١‏ وقوف الفرقة فى صفين ثم تكويزدائرة واحرة أأ 
من الصفين ثم العودة الى صففين 
نضا أل .العدد_المحاذاة السللام ‏ الراحة ظ 
١‏ م. نصف المسافة 5 مينا - يسارا ‏ خخلفا. 
الوب 
و. المسافة الكاملة ‏ فتهم الصفوف 
تمبيدية | الوسط ثابت | اوضاع القدم اماما خارجا جانيا 
اأوسيل انين وضع القدم اماع ورفم العقين وثنى اأر كتين 
نم النراعين اعل | هيل الجذعاما مامع قبض الساق بالتبادل»رة يسارا 














الججذاع ؤهرهة. نأ 
رفع الذراعين جانا ميل صن احا ل 
الذراءان | ثى١‏ ثى النراعين اعلى | مد الذراعين جانيا وأماما واعلى ا كلجهةا 0 
المي أ أماها عرد معلودة 0 
المثى الجرى حبوا (: تقليد الارنب) 
العب | 2 جه متظلوة 





تنمس اختيارى 
الدوران ممينا السلام ‏ الانصراف 





- 1 - 


الدرس ألرأ : 








ريو رسبسس سسسس سروويو سس م سسب ووس سرهم 


نوع الحركة| الوضع الاصلل القرين 





تشكيل دائرة > ثم الجرى ف الملعب بحر بةثم العودة الى 
5 صفين 0 معالسكون" >مالوقوف بيئة راحة 
١‏ اعتدال . الحاذاة . | إاة اسه لوانت 
فس الصفو قفن نفس اخشار ىْ 
برع (تعافس اطي سيم ظ 
١ /‏ ) )0 )0 أله ل و 
ثنى الذراعين | ... ات 


]| بمبدية 


ذالم تربع الذراعين 5 000 م 
الجذع ا المدر 7 ى الجذع أماما 3 مده أعل 


يرو |بالجلوس قرفصاء مع قيض الساقين ثم مد الجسم اعلى 
ظ الوب أعل مع رقم الذراعين أعلى 





التوازن 











شل سسا 


| امنب | وسط ثابت | لف الجدع يسارا شم اماما ميناشئم اماما 





المثىالمعتاد خطوات ثم المثى على الامشاط خطوات 








لم ثم المثنى المستاد 
| 757 22001 |الجرىثم الوثب علىمرتفع بسبط كحبلاو تختة مطعم 
“00 ليه كيلية, 





التنفس مع رفع الذراعين جانبا 
الدوران ممينا . السلام . الانصراف 


الل سس مم 


حك 


الدرس الخأمس 


نوع الحركة | الوضع الاصلل ارين 











|| وقوف الفرقةفيصنين. وقفة الراحة. الاعتدال.‎ . ١ 
8 السلام ب اصضمبا المسافة ب لذأ 5 للد‎ 
النظام تكوين اربعات  الدوران‎ 
الانصراف بالجرى  العودة‎  فوفصلا‎ 
الى المكان الاصلى  « قت مالصفوف »- تنفس‎ 











1ن رفع العقيين ‏ مد الجسم أعلى بقدر مأ 53 
والذراعين تحت بقدر ما بمكن 
ظ دي أب. ٠‏ الجلوس مبيئة قرفصاء سر بعا ‏ الوقوف عل الامشاط 
0 عا بع التصفيق اغل 
و. ١‏ اوضاع 5 هكم الختافة والوسط تأت 
قنالرجلينورفم 0 الجذع اذاف رثك بكس امو 50 بالشادل 


الذراعين أعلل مره ةٌ سارأ و هره ة يمينا 


١ 








ور رسي الي سر را سي ب 
ٌْ ظ سماع الامر ظ 

الكتف 0 دف الذراعين جا ندا تافر الك مشكررة 0 الطعن أمأما 
ددني الوسط ثايت | لف الجذع لنبارا سر يننا 
0 خرى اعندال 




















المشى المتاد خطوات ‏ الوقوف ‏ المثىعي الامشاط ا 


ع الوص الاء 











القره 


الحجل على رجل واحدة التبادل 9 الجرى مسافة 
فصصيرة : الوقوف وتنفس اخشارى 


يذ 








ل سسا 07 ات م م مي سيوم يسيس || - 


لعب لعية مناظمة 

















اد أعتذال للفسن احا رفت تنه سمح وض البد ينعي الصدر 
2 الدوران دنا 9 لام 5 الااصراف 


إيذها 


3-2 







5 2 
. ب 


ان 1 90 
4 0 0 1 










معو ما | 
0 ل 1 46 


2, 
7 2 





3 1 








عاقالاب 


1 الدرس السأدس 


أ بير ص ع م سس لب رس 8 
سس لاح رن سس يي عن عي لس سس ل ببس لصي ل لاه ميا يسيس ع لس ل عه ل 
مي ب ا 1 








نوع ا الى كد 4ت الاصلى ظ الغريين ( 








| .رفع فم الذراعءن اعمس 2 تفربق الذراءين 
0006 أمأماأ 
بي ل . الوسطثابت| فتمم القد ا العقبين 
م . الوس.ط ثادت ب اراس إندازا | ثم أما مالم نم ميئا ١‏ َم أقاها 


الججذع 500 5 الججذع خافا 3 7 











الذراع بىالذراعين أعلى مك النواعين الى ! أرق ف 








"#باللتاسسب “ث2 ”205 
002 


التوازن الوسط تأت رفع العقبين وتنى | بين ثم الوقب خحطوة أه أمأ 





لابجب سس سجر 


الكتف اعتدال رفع الذراعين اماما وفتحبما جانبا ثم قذفهما 0 





راهن رست 90" اتناس تاه و 1 سبج 307777مج نامسمت 1 








الجدب | الوسط ثابت | ثنى الجذع جانبا 


اليو فخ العدد مل نذا كاضو خطوة 





لعب ظ لعمة ماو 





مد اعتدال ظ الللمون. م رة الذراعين جانما ظ 
1 الدوران ‏ السلام ‏ الانصراف. 





اعتدال ] الور مع رقم لذراعين أ أما وفتحهما 
كسك نه )) ب . فسط تأت و سممكت الرشة ظ 
0 هم . نحم القد مين ١:‏ النادل 5 مل الذراعين أعل 











و1011 “ا 








1 ست ثنىالذراعان ف درل 0 2 وجانا وأعل 


سس ةا جا 














-52220292 يج وطيجيج هه 














20007 الذدا 
| اأإحكنف | بد ١‏ 00 :قف الث اغنق اماما وحانا 
0 ا وأعلى ظ 3 ' 
00 > |السط نات 
الجنب . الوسط' نف الجذع يسارا وهينا . ْ 
١‏ مع ضم القد مين | 
ْ الك 5 الذراعن |. السير مم مد الذراعين مانا وأعل 
الس اند 
ف اخرى اماه 


لوئثب | اعتدال | الوثب أماما وخلفا خطوات ‏ 














الع لعمة مننظمة 





ختفية | اتفال | التق لدوران السلام-الاتصراف. . 


هس ارم 


-518- 


الدرس الام 








نوع الحركة | الوضع الاصبلى الشرين 

وسط ثابت | هيل الرأس خلفا ثم أماما 

افقدال. برقم الذواء الك صرحا نامع لفيه ال امن قينا . 
55 و اللاو ا ور م لرأس ب 


رفع الذراع ين يمينا مع لفت الرأس بمينا. 
وسط تأت |الطعن اعانا الرجل اليسرى ثم بالرجل العبى 


1 ظ 9 7 5 7 ا 00000 
ْ الجاع راحة لى الججذع آهاها مره جهه السارو مره جهه اليمين 


يلي ل يبي 0 





الذراعان | سند الرقة أهد الذراعينجانيا وأعلى مرات 
الجنب أفتسالرجلينجانيا| رفع العقبين ولف الجذع يسارا ثم يمينا 


تت افقدال: | لاثى للعتاد مه الث سر عه ز اده 
لاه « المسادفة ف الجرى جماعات 
هم 08١‏ |الوثب على مرتفع سيط 


مسبم عوصب وبر يه 











المثىوا+رى 
والوب 





السب | ] لعة منتظمة 


خنامية تت أعتدال التنفسن 0 رفع الذراعين جانيأ وخفضهما 








- 519 














نوع الحركة | الوضع الاصبل القرين 
أعتدال اوضاع القدماللفة رفع فع الذراعنبالشادل القدم 
بيدية ظ ظ اليسرى مع الذراع الا يمن وهكذا 


2 الطعن خارجا والوسط ثابت 
لجذع سند الرقة - ل الجذع خلفا م أماء 


زل- ا الس ينها 


التوازن ن_أرفعالذراعيناً على رفع ف الس فين ْء ا بالشاد 


00 00 الااااا000 2 لت5ه- 
























































د او ايت ان 
والوثب الو الى مسافات إسرطة وعل «رتفعات بسيطة 
العب |0 022١2١‏ إلعبة منتظمة 

22 |[ "اعتدال |تتفس مم لف الذراعين خارجا وداخلا 
ختامية | 2٠١‏ | رفع الركمة أماما وأعلى بالتبادل ( بطىء ) 


0 )0 لدوران 4 السلام - الانصراف 








اا 51٠‏ د 


الدرس العاشر 
2 رونت ا" رشلا ارين 


بسب متسس د عد - 


| الوسط ابت 0 ره بغر الشيد را ار كن ز شا 





سين , دمن عد 





ظ 

[ )0 0 اب الونب غرعا عورم الذواعن سانا 

١‏ 5 لذ ظ 

0 لى رأعين [ - . الطعن 5 0 الذراعين عا نيأ 

ظ عل العدر ١‏ ظ ْ 

٠‏ ليدم لالد مف اعينأعلى | 1 9 الجذع . اك د الذراءين عضسانا ش 


0 )0 ظ لسساء ١‏ 2 ا 7 )2 00 0 








ل سم سم سم موسي ال لس ل 





لل عا" 0 عل السرفي مكانك ٠‏ امع ماف د الذراءين. فيجهات ع 20 :لفق 

















0 , الدوران فنا 5 السلام 35 الالاصراف 


| التوازن | الوسط ثابت | رفع العقبين وثنى الركبنين نصفا ثم الوثب أماما 
ظ للاتخط وأت و مثلما خلفا 
1 الكف ل اتاساعط لشن اشاح .د لراك اناق 0 
لذ و احرص ي التي العتاض ' ا 
وألوة دسا ظ لساء امد لسر 4 
ظ ح . || ولب الى 0 أفات بسبطةوعيلم رتفعات بسيطة 
ل م 2 0 َم ير 2 2 
بك .١ ١‏ تقس اختيادى ‏ 1 





95١ 


اللدرس الأادى عشر 





| نوع الركة الوضع الاصبل القفرن 
اعتدال | الوثب عرضا مع رفع الذراعين أعلى والتصفيق 
لمن الذراعن )) )0 ماف ), جاذأ 
مبيدية ظ عل 
رفع | الذراعين أل مهس هعم تقريق الذراعين 
أماءا ْ 











الجذع يك الرأس 3 الجدع خا حلفا : 3 أمأ ما وقذف الذراعين جانما 





مضع سوبي ا 





الذراعان | رفع الذراعين | رفع الذراعين أعلى ثم خفضهما أماما وأسفل 
الجذب 5 5 لم الدع يسارا م مينا مع هر جه 3 الذراعين الشادل' 








0---- 











التوازن ٠‏ اعتدال | رفع الركبة أماما ثم مد الساق أماما 











. الكتف | رفع الذراعين | الطعن أماما وقذف الذراعين أءاما وخانا 
ظ اعتدان الثىالحاد 2000 
المثى والجرى| 2١‏ « د عل الاءشاط والوسط ثأبت 








ا 
ظ 
ظ 
ظ 
ظ 
ْ 
ْ 











والونب 7 0 الحجل بالشادل 2 الذراعين جاننا ظ أ 
00 0 الوب 9 مسافات ٠‏ سيطة وعبل مر تفئعات لسيطة ظ 
اللعب 0 ألعة منتظمة سس 

01 ظ اعتدال لتعهرن ار ىُ 0-7 
٠ ١‏ حتاممة 00 7 عوالك سر رصأ ع ( 


2٠‏ الدوران ممينا السلام_الانصراف 


ا 


الدرس الزاى يمر 





_ 01100 0 ااا 


| نوع الحركة|الوضع الاصل القرين 
|. الوسط نامت | الطعن في الجبات الختافة 
منيدية إ..تتى الذراعين | سند ارا بيد ومد الاخري جانبا مع لفت 
اعلى |الرأس 

















وميي حا ةالح ملسف ناا ملسيو لوزنل جات 


الجذع الذراعين على ميأ 3 خلفا ١‏ 5 مد الذراعين جاننا 














) 0 «3 0 ا 00 5 أعلى”م زبة اها داه تحت 





ا الترابل: 5 ى الذراععين قذف ير تدارا 0 لفت الجذع يسارا “م قدف 
عل الصدر للع كينا 0 لفت الجذع : ا 








أل وازث الذراعان خلفا. رفع فم العقيين 2 ثم ثنى الركتي كاملا ثم القيام 

















مسببو د موجن و و 





| االعب لمة منتظمة . تقسم الفرقة الى أربعة أقسام و يلعب كل قسم لعبة 
ظ ظ من الا" لعاب أل ساق تحت إشراف رئيس الم 





«|» تنفس اخشارى | ْ 


1 شط ماس ب اس مت ممم | يووا صم م مي 
0 





77 


لدي و بس سبلا" ا ومسي سس سس ربخ ساشضسد ف ١‏ إيسب سمسسا ‏ . مظ 7 حب مسف الاو وب ب يها ا لا 


تمبيدية اعتدال التنمس 0 رفم الذراعين عام واعل واخفضيما 
جانبا و نحت 
2 0 سل اران خلفا ّم أماما 


ل ل سس لالس 





أ ارك ارس لمر ل 











الجذع اتتىالذراعينأعلى) ميل الجذع خلا ثم أماما 


مام ال صامق د سيسينسو_ا أن عفادن ل .. جاساه د .هه 








| الذراع | ثنى الذراعين مد الذراعين بالتبادل أعلى وتحت 


سس سي تتلا لإ 2 0032 صن سير لد سس 00 








ا 1 





التوازن ظ أعتدال رقع العقبين مع رقع الذراعين جاناأ وانى الركمتين 


90 تلات ابجبيجيييييتتتتداك اناك اتا لالت اإباتك اتات لاك الت ووب ات يي بوي .36ت اتات ٠ ٠‏ اتا لوواكا زروي3تروويي و .ا ل ريييرييي تو الات سي 











الكتف | اعتدال أرفم الذراعين أماما وأعلى وقذفهما أماما وخلنا 








وَانى الذراعين ظ 











الجرى 0 الجرى مع رفع الركبتين ( فى مكانك ) 
أ الوثب | 2022 الوئب خطوا تآأماما 


ري ب سبي سوسس ومسب وسوس سنس سس ا ل مس ست ست 











لكك ا يا الا ا اا اال ااا ا 00066 





ختامية | الوسط نابت | التنفس - الدوران ‏ السلاء الانصراف 


1 


الدو س اأرابم عنس 


امم جيه جور سب ل لد 


بجذاره الوضع الاصل 00 القرين 


ريخم البدانعلالصدر 1 . التنفس ظ 
يده 6 0 3 تنك [لز فية بالشادل 
0 ج . الطعن خخارجا 


امرد ع 


ااا ” امي الذواء عن اعلى) | 
اليل القدمى الناول 
ات 


أمع مد النراعين أعلى | 


الذماع | ثوالذراعيناعل مد 


سند ا سيسيسيسسيدا - عمسم لوست سععدة _نداء 














ميل د الذراعين جانبا 57 اما وتحت مع مكالك بس - 








سي ا ل مس سو ل يي ةو 1 ا لسك بم 


التوازن ىد عل رفع العقبين وقذدف الذراعين و ل الر كبتين 
ظ الصدر 0 


7 5 5500 - ساسم أذ مسصباء جيهي قا عا ارم ١‏ ييا ةذ دسي با شم متصييق 


0 
0 0 رثع الذراءءن. ذف ل الذراعن أماما وجاتامد م وضع عر للد أمأماأاأ 
أماما وأعلى . 


القعودمع دمع وضع الر قود د والارتكاز على الب وقذف ف الرجلين ظ 
5-5 اليدن على الارض اخلفا ظ 


سوه #لفسسس سه سس ب ع ع م ب اس اس ل ا مسح سس ا سييست د م مد نع سه سسسسء سعد عد ساس جما سس ب يسبب اس ب سس 


١‏ فتح الرجلين .م 
الجنب |إزر راعين إن جانيا اف الجنع - 





سخ سس ل ل لا ل سس سل لسسع سو و وسوس وي و وين ب مسي ااا "تتم اا 7 


ٍ 
ظ 
| 0 ظ أ . الى الا 
الى ' اب.ال 
لشى ظ ادن 5 + 
2 و . السير حجلا ؛ باشادل 0 3 الساق اما 
ظ ش 
ظ 
ظ 


سسا سس لم بعر اسصيم , و وكيب 





مرتكن لسن .| الوتب ال ال أعلى مرتين مع رفع الذراعين أعلى 








اختامية ١‏ أعتدال.|التنفس_الدوران_السلام 5-2 


[ 
1 





وع الحركة ألو ضع الا ْ عن 








الومسط تأت 3 روصع القدم خار 
افتتاحية | تنىالذراعءزاعل 50 


يدن 


اعتدال التنفس مع رفم الذراعينجانيا 
. الجذع 0 ثى الجذع خلا ثم أماما 


الذراعين عنى الصدرٍ 











. 











ذراعان ثنىالذراعي نا على مد الذراعين اماما وأعبلو خفضهما جانيا وتحت 
4 ررذاك / 
ملكتت" | ل التراعييعل لمر | الطعق أعاما مع قذف الذراعين 








هو * 


بازن | سند الرقبة. | رفم العقبين وثى الركبتين ( 








بو 











هه 
« 





سم ممصم سس هه 


المثىوالجرى]| الوسط ثابت | المثى حجلا بالتبادل ‏ المثى والجرى المعتاد 





ا 


والونت الوسط ثأدت الونب أعل ه الدوران ع دهانا ْ 


0 





5 اللعب 00 ظ لدمة 2 هك ظ 
. التنفس الءدانع ل الصدر| التنفس - الدوران ‏ السلام ‏ الانصراف 












































نوع المركة| الوضع الاصل سيران 


ظ | اعتدال إفي مكانك سر 3 الدوران 
الوقوف مع ثنى | ميل الرأس خلة 
تمبيدية - | الذراعين أعلى ظ 
الوقوف مع رفع | التنفس مع تفريق الذراعين جانبا 
الذراعين اماما 
قتالرجلين جانما ميل الجذع خلفا كم أهاما 
والوسط ثابت ظ ظ 
الذراعان أثىالذراءء نأعل) مد الذراعين جانيا وأعل وتحتمرتين ىكل جهة 
التوازن أثىالذراعين اعلى) رفم العقبينو ثنىالركبتين (مدالذراعين جانبا مر تين) |أ 
3 0 اماما وأعل وخفضر ما جانا 


الجذع 























اجيم اعتدال - 





ظ حم 5 
الجنب فم الرجلين ثنى الجذع جائيا ظ 
< بالدادل والوسط ثابت 00 < ظ 
الثىوالرى اط نطاثابت - السير مع رفع الو < 00 ظ 





والوئب الجري ظ 
وسطل بأدت الوب أ ما وشلفا خطوات 
و 00 لع واقلهة 0 
ختامة | اعتدال ااتتفس << 





الدوران. . السلام الانفيزاف ظ 


351/7 لد 
الدرس السابع ع" 








بيد العم سي 








بسن مسو ساب مج ومسو مسري ببس ا مص جب ميب 1 


نوع الحركة الوضعالا البسيراق 


ما ا م 





مسبببد ل م وم 5 
سي - وم سي و يي وي .حير سس مسستط اسه عابر سير و سس 9« ف قرو رابو سر رحد موسر فم ل لاع واو 





سب سس ل بم وبصي ١‏ ميب - ملعصها اهن« لبو ووس ل سد عنس ررقو سس ١ «1١‏ كيو سه عاد سور اسناد م ل ىلع ل ا6ار ع م مويه سوير جوييوو 


0. | الوسط ثابت | رفع العقبين وثتى الركبتين ثم الوثب يسارا و يمينا 


ا 005 000 الئل 5 
””““” :ا 








جع . الومسط تأبيت مد لجذع خلفا ثم أماما و رفع الذراعين جانيا ّْ 





الذراعان رفعالذراعين| على دأرة الذراعين يسارا ثم بطسم 
يا ل ا ا ل ا ار ل م ل ل ا ري يي ا | 


1 التوازت المشط افا ميل الجذع أماما ورفم الساق ما 


الكنف | أ الذراعين |الطعن الى الجهات الختلفة مع قذف الذراعن جانا 


ال 2 5 ظ 210 و د :3" ول بواج ل < بو ب نمك 2 عي سوه نيطوت ١‏ يواه ألك كه 
ملل | وبي ب ند ع م الاين لين با 1 وين ...يي السسيسيمم سرحي ل | تت سسا المي م سمه . م ىا 


المثىوالجري| والونب م3 


3 لوثممة .ابوس .. ولم سودت لل ررم م قز ت لجرو بووي ل لودس مر ل جنم ل 2 ل ساعيات .© ووه ماود يه وبحي 
ويج ومسل ويا ما ا و عيذ جين مس ل من سسمكة اه -_- -م. سسا يتا لالءممءم .66 0 007 - ار 








لجبسبسيع 17#[ 00 ا ي 00-2 


ختامة | التنفس - الدوران ‏ السلام الانصراف 


1 


اشم 





ىن 08 ركةالرض لاص ظ سير 
١]‏ الوسطثابت إميل الرأس آم أماما ثم لفبا يسارا ثم ميلها خلفا ث لفراأ| 
[ ظ ظ 02 ثم ميلبا أ مأمأ 
كسد يه ظ : . أعتدال التنفس مع رقع أ عفان وخفم. 55 مع لف الذرزاعين 
ظ 0 | خارجا ود أله 
الجذع ' 2 ا ظ 0 لجع لفاو 5 يده 1 مادأ ا ماما و 1 رفمنانةة 


م جر يي رس ل ع وب يي | جم كسمم دس ._ ندع ب 7بلب بده 0000 د 
اسه لهم 





الذراغان ١‏ الترافين عل ممأب لا على جاننا له امقذفهماأعلم ابا 
2 


5 الذر اعين 0 
1 لتواذن 1 
| سك 00 درف 4 
| جنب ظ 3 5 
ظ نات 
ا ل ل د 


لكف ظ و الذراعيدع الصدر 5 ن أمامامع قذ ذف ل الذراعين جانبا ‏ 
البطن [ اعتدال رف الركية إل 0 تبادل 00 قبض السا قم مده 


ادال 2 | م الساقين , باد بادل جانبا ٠‏ يمع رفم |الذراعينجاننا 


+ دعسم عببيمم موعه عدا لد - 








الس مهي حورلل 1 لا سس سس رن رونوقة 











تيب 0 االشمصددات م ا ال شن-اسسسصسوت 5 
ل . . . 


+ مسو م سس ل لي بيو يا لصي ب ص اد البيسبج يس عسية 





ا أسفا 3 ظ 
ا :. .ماقرا آمل 1 ! ف الفح أ : 7 مع قيض ال بين باليدين 
ا 5" اال شيا 


ا َس جماعات 
ْ الوب ألى م ممه .افات بسيطة . 











اع الحركة] الوضع الاصلى 0-2 


اللعس. حه بعلي 

















حا منة راحة 1 
اعتدال 2 الدوران ممينا السلام الانصراف 


5 7 
0 
ع مسن 





0 


رفع السأقين جانا بالتباول مع رفع الذراعين جانبا يكل دفعة 


17 


الدرس التاسع عشر 





لم ل٠سسسخسة‏ لسسسم سل م ببسيس سي ووس ري نك لل 700170008 اساسا سسا ساي ا ا لس ا ا ل ل ل ل لوي + لبر يي ا 1 ل ال ا ل جو لي ا 0 00 1 
مي ل 1 


]نوع المركد الوضع الاصلى سير 9 


الب ال ا سنا 





اعتدال | ميل الرأس خلفا م أماما 
السةالس 
بيدية حم القد مال وقتحهما 
وضعاليدينعلى | 
| الصدر . . .| التنفس 

ْ الجاوس على ركبة 
الوقوفوالوسط 
ابت 





ميل الجذع خلفا 
الجن ظ 
ظ ميل الجذع أماما . 














ظ وك ظ 
الذراعان -- 1 مل الذراعين ألى جهات مختلفة مع رفع العقيين < 








| التوازن | سند الرقبة | تن الركبتي كاملا ثم قذف الذراعين جانبا . 
الذراعين جانبا 

المثى والجرى)| الوسط ثابت | مكانك سر مع رفع الركبة 

) والوشب | اعتدال |المثى المعتاد 


ظ 
ص الجذع جانبا يسارا 3 ين 


| الع ٠‏ |لعمة منتظمة 














| ختامية. | اعتدال اتنفس اختياري 20 
الدوران بمينا 95 السلام الانصراف 


0ه 











انيع الركة الوضع الاصمل 


١‏ اعتدال لف الرأس مع رفع الذراع بالتبادل ( يسارا وممينا) 








٠ 0‏ أميل الرأس خلفا مع رفع الذراعين 31 
2 56 الدراعين أعل فخ رفم العقبين م الركتين | 
1 اعتدال | التنفس مع لف الذراعين خا رجاوميل الرأ سخلا 
07 060116" | الوقوف وسند الرئفة كان ١.‏ 
ظ الجذع ظ 9 الرجلين جائرا ميل الجذع خلها أمأ 5 
الدزافان 5-6 مد الذراعين أماما ‏ أعلى ‏ جانبا ‏ خلا 


30 الادتكاز على الشط | ميل الدع ماما الذراعين جانءا 
التوازن | غخلنا وثى الذراعين 5 ع 0 5-9 ات 
ظ على المدر | الساق : 
القراعويه] الفندد عند ال 15 الطفن اماما عر قفن ف الذراعين جابا 
ظ الشرعن على 1 ع 
الجاوس عل السأة 
٠‏ البطن ‏ 6 ميل الجذع خلفا ثم العودة 
الظبر | .د ٠‏ اتن الجذعأماء احتى تمس أصابع اليد الارض 
1 الجنب 1 .الوقوف وسن. ود الرقية الف الجذع سار * 00 كينا 

















|المشىوالجرى] 2-2 المثى العتاد . الوثئب عرضا . الجري والوتب 
| وألوب. [ 1 0ك ظ ظ ظ 


اخحتامية | ظ تف الي الرراتجبا -السلام - الانصر الانصراف 





7 


الدررر س الطادى والععشرون 


وع لمر 1 5ت الاصل| ‏ امسر ين 








ع الوسط “أت الفد همال وفتحبما 


ب 20 2 ل 


ج. لبى اللواعيخ 


قذق الذراعين دأ ب م أوضاع القدم 


عق الصدر 
ان الذر أعمن الطعن وا هيا 0 ملك الذراعين الشادل 
أعلى مع قت الرجلين ظ 
م . رقع أل و أعيق 


ع لم 0 ماعن 
0 بسنت كته راعان 


“1 الوييط نادت امالة الجذع خلفا 
ار ها | 





05 مد الذراك, نأعلى فى الجدع آ مأمأ وتحت ثم » مكب الجذع أ لى أعل مع لنى 





بوكتر ليطت الذراءين أعبلى ثم مدهما أعل 


١ 2 0‏ مل الذراءين ارا 2 وعم القدم خأ رسيدا 
ى 2 )0 0 أعلى تاد بالسادل” . 


د (١ 0 ٠‏ 0 /, أما مأ 


سراي 0 إدفع الساق أمامأ مع مد القراعت جانا 


2١‏ 11 رفم الذراعين أما!ا وأعلى وخفضهما جانبا ود 
| ب . تى التناعين | الطعن خارجا مع قذف الذراعين جانيا . 


حأ ١‏ لصدر 


ص 





ى التواعين على اف الجذع يسارا و ممينا مع مد الذراعين 


اعتدال | سر في مكانلئسريهامعرفعالركية أعلى بقدر معكن 


نى الذراعين أعلى رفع لمقين وثى الركتي مع مد لتراعن أل - 


3 
السملاءة جفة مها 


ا 


ووه صم 0-6 اها لما مي 





نوع الحركة | الوضع الاصلى السدرين 


ا--2 22 ا ال ا 0000 


نم المنى على الامشاط والوسط نابت ثم العودة الى 
ظ المثى المعتاد ا 


كربو سببويماوبو 


الوئب | الوسطثابت | الوثبٍ خطوات الى الامام وإلى الخاف 


موي | لمعمل ممص سس صا مح عظلال ضس سط 0010 سام ياس مسو بع جا س7 1 





























أوتمرين عل المسابقات فى الجرى 





مسي ١‏ اسم روس صم مسح ص سوه موسيم مو اس وو بوط « لوه 





6ه 





سح حم 


للدت 


ر 


ا 


1 
: 0 10 
0 
4 

37 


00 





غ 1 


الدرس الثانى والعشرون 










فوع الحركة | الوضع الاصق القرين 
.. اعتدال | الخطوةيسارا معرفعالذراع الاي نأعى والاايسرجاذ! 
. هنك نه ظ م الخطو, مين 0 0 الابسرأعل والابمن جانأ 
8 لق 
ا[ وضع القضم لاما 1 ا ل 0 5 
الجذع ظ ولط 0 ميل الدع خلفا م أهاها 
الندامات | اعدالك أنشم ع متف ريقبما جانبا تمرفعهما أعلى 
لتوازن الوقوفوالوسط| رفع العقبين وثتىالر كبتين 3 ) مرفع الذراعين 
ْ بأنت جانأ ب وأعل وخفضبهما جانبا ة ظ 


الكتف ثى اراد قذف الذراعين جانا بالشادله 


2.31 الذرأعسن ومدها 
لطن | الانبطاح . 0 1 0 
الظير ‏ ان سرامن أشن | الطمن اماما مع مد الذراعين جانيا . 
٠‏ الب | سند الرقة .١|‏ جانائم لف الجذع جانا ‏ 
المثىوالجرى| . ٠‏ | اللثى المعتاد.. مسابقات فى الجرى مسافات قصرة أ 
_ دلوتي | ٠‏ .| الوب على حيل متحرك ئ 
اللعس ظ ' لعبة منتظمة أو تمرين على مسابقات الجرى 0 






































ا ظ ظ لهس اختشارى < 
00 دورآن مينا - سلام - انصراف 


3 : لانروج تن جو تيك 3 يوج ج32 جور رج لا جوج سج ب ةا نحي جو جوري قو 7 نز روحب بور سحيو انط فوسك جر جو ا 007 د ه641 اسسسببرر_)”- بببببببةب 7 )لل اف بوي اهب رس بيب همهم ش 





غ5 ل 


الدر سس الثااك والمشر ول 





آي م حم 111 


نوع الحركة|الوضع الاصلى مسري 


| تنى الذراعين | ميل الجذع خلا كم قذف الذ راعين جانبا ثم ميل 
. على الصدر لي ان قف موي 
) ننهس اخشارىي 


7 راعين عل ان 





جيه اير مسيس ا .. حمسيس سس لو ل سس ووس ليمي و يي لق ار 















5 1 كن أهاها 
0 و « كلما مع انفريق الذراعين جائما 


ع 
5 غ2 7 امأ م 0 2 20 28 





باوبا ورد سودي 


رفع التراعين أمما | ثنى الركبة كاملا مع تفر يق الذراعين 





سس صب جو ستول 


اللرأعه 1[ / ظ اما 
500 | الطعن في الجبات الختلفة مع قذف الذراعين جانبا 


300 ظ ألعة منتظمة أو عرو ط لدو أ 


تنفس اختيارى 
.الدوران ‏ السلام ‏ الانصراف 





ا 








الدرس الرالع والمكر ون 


هم داه عمو هد ميواة اه مم بجوو لم مومه منسس- ”7 ييوو سقس ا 
أ ل 1 


دارج مسو - 


[ 1 ادال سوم ( )نملقامارئبد 9 الذدا سن 
كمبيدية . اب الوسط ثابت الونبف عرضأ مع رقع اللوو اعين جانبا 
حم اعتدال ْ تنفس اختيارى 


الل شم ال شيم هت ل مده 
5 55 ا “ك7 





عجياسسماث اده 


الجذع ادغ الذراءءن ميل الجذع خلفا مع رقم الذراعين أعللى 
جانا ظ )0 0 أماما 0 سا 


تتاتتكتتا 29000 سيوم سد - 





.0 اعتدال 2 [ رف رلرككة أعلى و وؤهد 1 نا ا مع رفعالذراعين 


1 أ 
27 

1 

3 


٠ 1‏ الجب اسان 5 المع ا 00 سارائم ميا ا 
ظ حب 0 ااه ى آناناء - ذف ارا 0 عانا: 


دل سيو اا يوسي ٠‏ فس 
للدم 


الذراعين 
اطي ع 
س0 





يداه مالدل وي مم 


ا 0 أماما 6 
















الغ الى شى العتادمع ذا العسير 1 ابه 
. اللعب | لعنة ب متظمة أو ترين عل السايقات في الجدي . 


3 سيدا ” 
[ نري نْ- السلام ‏ الانصراف ظ ١‏ 











ا اك سس مسمس سس ربرب لاا مشي مس ري مس ل و تي 


وع الخركة ٍ ونع الاصبل ادر إن _ 
ظ 0 ظ 


ظ الجثو عل | كبتين مع 


1 


الدرس تامسن والمشر ون 





السحسيزييو و عي اطاب سس - دب ساد جا برسي سبلن 








ؤ 
00 : أعتذال . 17 بال رط [ 


الذراعين على الصدر وضع القدم خارجا 3 قذف لل راعين 








ظ 

ظ 

اعتلاك تنهعس أ ا 5 ؤ 
ل لك ظ 

ظ 

ظ 


وضع | القدم دام ميل الجذع 06 فانا فخ خفض الذراعين أماما 


ع التراعي اعلى | + 
2 0 ام قذفهما جانا 





00 سند الرقشة فى الركتن» ابسحت ف الذراعين جايائم أعلى 


| اعتدال» ' رفع أأركبة مع رفم ماده مغر ر تشيماجانيا 








رفم الذ إذراءان 0 ظ ممأ ل الجذع خلفا ثح 0 اق 0 


توس عور 
لسعب ع يسبب ب يي وس ومين 








لنب | 5ن | ثى الجذع بساراثم مينا 


الذرا عين اعل ' 
ع البجيت ب بن | إلى الجذع يسارا ثم ينا 


الذراعين جانبا 











س عو ببسي ممه 








| لعبة متظمة 3 ا ا ل 





وي يه وي وو ما ا 


3 تنفساخشارى - الدوران اأسلام ‏ الانصراف 


لذ 


الدرسالسادس والعشرون 





نوع الحركة اوضع الاصى 











[: وضع الدين على 
الفخذ أماما 


ى : تثىالدراعين على 
معثوالر كبتين نصفا 


1 : الى الذراعين اعل 


بيد به 























فيدنت ى . ثىالنراعين أماما 
ْ الذراعان ا 
التوازن 5 ارأس | را 

الجبب أ 20 3 
0000| القسين 








الانبطاح 





اعلى 








لل ”تا ا ا ا ا 027272725252529 








ارين 
ميل الرأس خلفا 
مد الذراعين أعلى وجانبا وأ ماما 


0 0 أهاما 8 ميل الذراعين 3 


د الذراعين أماما الشتادل مع فيض الكفين 


0 00 أمامأ 


ع 


2) 2) 


ميل الجذع يسارا ثم ينا 


| رفع السساقينبالتباد لأ على والعودةالىهيئةقمود دفعتين 
رفم الذراعين | الطعن أماما مع قذف الذراعين جانيا 


دأعلى م ثى 


الجذع أماما من موقف الطعن 
كا سبق 
لعبة منتظمة أو تمرين عل المسابقات في الجرى 


تنف ساختيارى.الدوران بمينا . السلام . الانصراف 





























لعا ++ 


الجذ الوط ا لب الجذع و دناه يسار ثم : نا 
اعات تىالذراعين اعللى أ. مد الذراعين الى الجهات امختلفة 
رفم ) )0 ب . قذف الذراعين أعاها وجانا 


ى ٠‏ . . االفيط تابنت بدورة 
أ أ نْ سي 2 لدم 3 . . 7 ٠‏ 
لتواز 0 حتت عيله 


0 واه ثى الذراعينا على الطع نأ ماما وخا رجامع مدالذراعينبالتبادلاعلوا 














الذر 




















البطن | اعتدال | رفع الركبتين بالتبادل أعلى مع قبض الساق 
الظير اث ىالدرأ عدن اماما الطعن جاناأ مع قذف الذراعين جانبا واعلل 





القماطعا سق 


0_6 مه متتظلمة أو تمرين على المسابقات فى الجرى 
ختامية ظ نفس اختيارى ‏ الدوران ‏ السلام الانصراف. 























.غ17 ل 


الدرس الثامن والعشرون 
() الثى 0 0 0 ظ 
جاننا ببطء > م مد 3 00 الراعيت 3 الرقة مم 8 
17 7 م مد الذرأ عين جانما ببطء “م مد الجذع الى أعل 0 3 


الذرأ ال أها. 0 م القدين وقيض التكفين : “ىم دوران ظ 
لدع يسارا وعينا مع مرجحدة الذراعين بقوة على شكل دائرة من اهن 
إلى الساروالى الخلف و بالعكس ظ 

راحة . تنمس 


(0) اماوس بح مد انماما ورغ الذرايت عدن أعل ؛ى الجذع أماماالل 
أن تمس أص صابع اليد 55 صابع أ لقدممرات ا لديل الاستلقاءعل 
الطلبر م لذ رأعن در أتمة (ررة. و عذا! ظبر ومدالذر اعين 


ظ دوأ ر الجسم 57 الركةيا لشادل 0 قبض | ساف ف مرأات ذ إرة. القيام 
ا اا 
)1 لفغ ز عل حصان ن الوب 
زه لعمة منتظة < 
() تنفس. دوران . السلا م. الاتصراف 


() آله 


- 0ه 


درس الناسم والعشرون 


ى المعتاد فى صفان . تكوين أرينات اثبل الملى: تكرين 
ضفن وألفى عل الامشاط مع الوسط ثابت . ثم المثنى حجلا 
بالتبادل فى صف واحد مع رفع م الذراعدن جانما وأعل ٠‏ م المثى 
المعتاد وا جرىبسرعة متوسطة ثم تشكيل أربعات وقتالصفوف 


(0) قح الرجلين جانبا مع رفع الذراعين أعلى بالوثب . رفع العقبين ثم 


(0 


مي لالجذع خلفا مع خفض الذراعين جانبا والنزول على العقيين ثم 
57 الجذع أعلى مع رفع الذراعن أعل 9 0 الجذع انا ثم فى 


رأحة . تنفس 


نى الذراعين عل الصدر. الطعن عام 3 قذف الذراعين جانيا ام 


الطعن جان.أ 9 قُدف لذو اعين جانيا سم لف الدع , نسار | رأ بم : م معنأ 


6 لجخوعل رك وده وسند الرقبة. ميل الجذع خخلفا ثم قذف 


(ب/ ا 


الذراعين جانبا ثم التغيير بالجاوس على الساقين ورفع الذراعين 
أعلى . ثنى الجذع أماما 


راحة . تنهفس 


)ه( اقفر عل حصان الوثب 


00 تنمس . .دوران . سللام . أنصرا 


6 ا 


ا 


الدرس الثلاثورف. 
المثى . تشكيلات . فنيم الصفوف . تنفس 
رفع الذراعين أعلى مع قيض الكفين وفتح / جلن جانا قذف 
الذراعن أماما وخلفا مع رفع العقبين وقذفبا أماماواعل مع خفض 
اين ثم رفعبما جنا ثم أعل مع رفع العقين مم خفض المقبين 
وثنى الذراعين أعل ثم الطعن فى الجهات الختلفة مع مد الذراعين 
التبادل أعبلى و خافها 


راحة . تنفس 


)( 


30 
(00 


الجذع يساراً وبمينا مع الارتكازعلى ذراع واحد ورفع الآخر 
أثناء الف 

راحة . تنفس ١‏ 

الوسط ثابت بيد ورفع الذراع الآخر أعلى: ثثى الجذع جانبا 
بسارا ثم بمينا ثم رفع الذراعين أعلى ثم ميل الجذع أماما ورفع 
الساق خلفا . 

راحة . تتنفس 

القفزعيل حصان الوثب 

لعمة منتظمة 2 

تنفس . دوران . سلام . انصراف 


سس متسس اا وباس سس لآ مقهيائه سو اةسزوج تساي نسب هس سس مط تا 


7 
الدرس المادى والثلا نون 


(1) المشى . تشكيلات ثم فم الصفوف 

(؟) سند الرقبة :الف الجذع ' مان لم ثليه كم يعاد ذلك مينا ديل 
رفع الذراعين أعللى وفنح الرجلين : لف الجذع برام ننه إلى 
أسفل مع مس | ماع لقعم ارى وياد اك جية اي ديل 
رفع الذراعين أعل 0 الجدع خلفا ١‏ 3 مده أعلى م ميله 70 
ر نصفا ) م قنف الذراعين ختلفا ٠‏ م أعلى . ظ 
راأحة . تنفس . 

(م) رفع الذراعين أعلى : قذف الذراعين جانيا مع الطعن أماما بالبسرى 
م لف الجذع يسا ايمرا م يعاد ١‏ ذلك من 
راحة . ٠‏ تلهس 

() رفع لذ رأعدن جانبا رفع العقبين مع قذف الذرا ع نأعب ىم خفض 
العقين مع قذف الذر أعين | أماما وخلفا اع ل ل: رفم الك 0 


اعاها وأعبلىمع رفم العقبين م دورا نالك راعين من الهينالىاليسا 
وبالعكسن مرأات 9 . لف الذراعين بتقاطم من لحار 


للداخل وال اع على هرات ت متكررة 
ال الى 1 
زه القفز على حصان الوب 
6 لعبة منتظمة 0 


(0) تنفس. دوران. سلام ٠‏ انصراف 


- 0 
الدوسن الثان .و انثا نون 


1( ) المثى المعتاد فى صفين ثم فى أربعة الى لدي سورك الركبة ورفم 
الذراعين أماما بالشادل . المثى المعتتاد أربعة صفوف حركات الالتغاف 2 
وتغير المواجهة . الحجل فُْ صف وأححل مع ر قم الذراعين جانا . 
لض ف صف واد مح لصغوف 2ج 

69 الوثن عر ضا معرفعالذرأعين دين أعا وك الركبتين 000 معالارتكاز 
عل مشطلى القدمين اتدل الوثب عرضا مع رفع الذراعن جاننا 

والاوقةا” عل مشطى القدمين ثم دوو ا ن يسارأ وبمينا م مع رفم 
الذراعين وخفضبابالتبادل وميل الجذع خلفا بعدكل دورة. تبديل. 
رفع الذراعين على والوثب أعلى مع فتم الرجلن . ثنى الجذع أماما مع 
فيض الساقين الشادل دقفعئن )0 ربعأ ( 
راحة. تنفس 0 

29 أعتدال : رفم الذراعينأعل 51 رثع الجسم أعل 0 رفم العقبينوالارتكاز 
عل المشطن 5 ميلالجذع حلفا شم اليزول عل العقين ببطء مع خفض 
الذراعين جأنيا . مد الجذع أعل . اغتدالة سوس ى الذراء اعدن أعل 
ميل الجذع أماما ثم قنف الذراعين جانبا كم قذفهما خلفا رفع 
الذراعين جاننا. نبى الجذع ,يسارأ مع رفع الرجل الى جانبا “م ل 
الجذع جانبا بمينا مع رفع الرج لاليسرى جانيا ثم القيام ثم لف الجذع 
بسارأ ومينا مع ثليه 
راحة . تنفس اختيارى ظ 


اسدوع”ا د 


(4) الجلوسمع وضعالكفي نعل الا رض . مد الرجلن بالتبادل خلا 
مد الرجلان معا خلفا . الرجو ع مبية القعود مرثان سريعأ 0 
الرجلن خافا ونبّى الذراعان ببطء. اعتدال . ثى الذراعدن عل 
اعد اماد انا التبادل مع قذف الذراعين جانبا والقيام مع 
دل م خلفا ورفع الذراعين أعلى ثم بل الع أ أعلى ثم ميل 
الجذع أماما وقوفى الذراعين 
راحة . تنفس 

© القفز على حصان الوب 
(1) لعبة منتظمة اختيارية 
(0) 'تننفس اختيارى . الدورآن. السلام . الانصراف 


(جميع الحقوق تحفوظة للرو لين ) 


مسكرات عامة 


منحكر ات عامة 


ملأحكر أث امه 
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